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ھ_ مقدمغے »ة 

مثات الوصفات الطبيعية لعشرات الأمراض والمتاعب 
الصحية تجدها فى هذا الكتاب. الذى يجمع ما بين الاكتشافات 
الحديثة فى عالم الأعشاب والنباتات.. والوصفات الشعبية 
المجرّبة فى دول مختلفة.. والأغذية المحفزة على الشفاء.. 
والإرشادات الصحية المفيدة.. فهو نافذتك على طرق التداوى 
لكل ما هو طبيعى. وما أشدّ حاجتنا إلى التمسك بما هو طبيعى 
فى عصر حاصرتنا فيه الملوّثات والكيماويات بأضرارها الواسعة 


من كل جانب. 


لقد أصبح هناك ما هو أشبه بالثورة فى وسائل المعالجة 
الذاتية [عمنلهءط 5»18] أو الدور الذى يقوم به الفرد فى تطبيب 
أوجاعه ومتاعبه الصحية بعدما زاد الاهتمام باستخدام الأعشاب 
والنباتات الطبية والكشف عن خصائصها العلاجية. 


وأصبح من الممكن أن يعد الفرد “صيدلية مبسّطة” فى 

' المنزل أو الحديقة لاستخدامها كعقاقير طبيعية عند الحاجة.. 

بالإضافة للاستعانة بالمستحضرات الطبية للأعشاب. والتى زاد 

الإقبال على إنتاجها واستخدامها لما تتميز به من درجة أمان 

عالية عن العقاقير الكيماوية المعروفة بأضرارها الجانبية 
العديدة. 


وهذا الكتاب لخدمة هذا الغرض حيث تطلع من خلاله 
على أبرز الأعشاب الطبية. وكيفية تجهيزها واستخدامهاء أو 
الاستعانة بها فى صورة مستحضرات طبية. 


ونحن بذلك لا نقلل بالطبع من دور الطبيب المعالج أو دور 
العقار الكيماوى فى المعالجة.. لكننا نطرح المعلومات الطبية 
المفيدة. والوسائل الطبيعية المُعينة على الشفاء لاكتساب الثقافة 
والمعرفة الطبية وكيفية التصرف لداواة متاعبنا بما لدينا وحولنا 
من علاجات طبيعية ممكنة وميسرة .. 


والله الموفق 
د/أيمن الحسينى 


استشارى الأمراض الباطنة 
وخببر التغدية والأعشاب 


الصداع والصداع النصفى 


معظم أسباب الصداع ليست خطيرة ..وأكثرها شيوعًا الصداع المرتبط بالتوتر 
العضلى [tension headach]‏ . . وهو ما يحدث بسبب التوتر والانفعال والضغوط 
النفسية , أو بسبب إجهاد وتقلص عضلات العين وهو ما يحدث بسيب تركيز 
الرؤية لفترة طويلة على هدف قريب» كالقراءة» أو نتيجة اتخاذ وضع مشدد 
غير مريح لفترة طويلة يؤدى لإجهاد وتوتر عضلات الرقبة أو الكتفين» كما 

أما الصداع النصفى (2156ع18) فيحدث بسبب نوبات من الاتساع والتمدد 
للأوعية الدموية بالرأس نتيجة عوامل مختلفة. 

ومن الشائع أيضًا حدوث الصداع بأنواعه الملختلفة بسبب الإصابة بنزلاات 
البردء أو الأنفلونرًا» أو بسبب الحساسيةق أو قد يرتبط بمتاعب ما قبل 
الحيض [PMS]‏ أو قد يصاحب متاعب الهضم والقولون العصبى . فما العلاج؟ 

: داو صداعك بالزنجبیل‎ )١( 

يقلل الزنجبيل من إنتاج مواد بالجسم مثيرة للألم (بروستاجلاندينات). 

بمجرد الاحساسن بقدوم نوبة “الصداع النصفى” ضع ربسع ملعقة من بودرة 
الزنجبيل 0 كوب ماء.. واشربهء فقد يساعد ذلك فى إحباط النوبة. 

ولتسكين الصداع عموما اشرب زنجبيلا.. ويكون من الأفضل مزجه بالبابونج 
والتيلية (أو أوراق الزيزفون)» حيث يحتوى كلاهما على مواد مساعدة على 
الاسترخاء مما يفيد فى حالات الصداع التوترى.. وذلك على النحو التالى: 

- كوب ماء كبير ۲٠۰‏ مل . 

- ملعقة صغيرة من جذر الزنجبيل المخرط (أو بودرة الزنجبيل) . 

- ملعقة صغيرة من زهر البابونج المجفف . 


- ملعقة صغيرة من أوراق أو أزهار التيلية . 


التحة 


يُطبخ الزنجبيل فى الماء لمدة ه دقائق مع تغطية الإناء.. ثم يزاح الإناء عن 
الثارء ويضاف البابونج و التيلية› ويغطصى الإناء لمدة ٠١‏ دقائق.. كم يصفسى 
المزيج ويُحلى (حسب الرغبة)» ويشرب ساخنًا. 


(۲) استعمل الحصالبان كمشروب ودهان : 
ادهن جانبى الرأس (الصّدغين) بكمية بسيطة من زيت الحصالبان. 


واشرب كذلك شاى الحصالبان.. والذى يجهز بنقع مقدار ۲ ملعقة من 
العشب فى مقدار كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ دقائق مع تغطية الكوب. 

() خفف المخاط وساعد على طرده : 

فى أحيان كثيرة يحدث الصداع بسبب امتلاك الجيوب الأنفية بالإفرازات 
المخاطية.. ونفس الشىء قد يحدث بالممرات التنفسية بسبب الإصابة بنزلاات 
البرد أو الأنفلونزا.. وتخفيف هذه الاحتقانات بطرد المخاط الزائد يساعد بالتالى 
فى التخلص من الصداع. 

ولكى تساعد جسمك فى القيام بهذه المهمة احرص على تناول الأغذية 
اللاااطة والسعوروة ةمقل الحدوو النسون ا واليممك اتناو الفشظلة) الخو اع 
فهذه النوعيات تساعد على زيادة تدفق الدمء وتخفيف الاحتقان » وتليين» 
وطرد المخاط الزائد. واهتم كذلك بتناول المشروبات الساخنة» كحساء الدجاج. 

: اعمل حمام ماء ساخن للقدمين‎ )٤( 

فى المرة القادمة عندما تعانى من صداع جرب عمل هذا التحمام المزيج :طن 
قدميك فى وعاء به ماء ساخن لأقصى درجة تتحملها ولدة ه١‏ دقيقة. يساعد 
هذا الحمام على زيادة تدفق الدم لأسفل نحو القدمين لأن السخونة تمدد 
الأوعية الدموية» وهو ما يخفف بالتالى من حجم الدم بالرأس» ويخفف بالتالى 
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من الألمء ولساعدة هذا الحمام يمكن كذلك عمل كمادات ماء مثلج على الرأس 
والصدغين لقبض الأوعية الدموية وتقليل حجم الدم المار بها. 

(۵) خذ حمام زیت عطرى : 

زيت “اللافندر” العطرى له تأثير فعال فى مقاومة التوتر» ومساعدة الجسم 
على الاسترخاء» مما يخفف بالتالى من الصداع المرتبط بالتوتر أو الضغوط 
النفسية. 

استرخ فين حمام (بانيو) ماء دافئ مضاف إليه ٦-٥‏ نقط من زيت 
“اللافندر”.. واستمتع برائحة العطر الجذابة ومفعول الماء الدافئ المساعد على 
الاسترخاءءكما يمكنك عمل “كمادات من الزيت العطرى”» ضع فى وعاء ماء 
مقدار ه نقط من زيت اللافندر العطرى ومقدار ه نقط من زيت المردقوش١١)‏ 
العطرى. 

..بلل قطعتى نسيج فى الماء. ثم اعصرهماء ثم استرخ فى مكان هادئ وضع 
إحدى القطعتين على الجبهة والأخرى خلف العنق ولمدة نصف ساعة. 

(") منديل الخل المسكن للصداع : 

فى الطب الشعبى للهنود الحمر يعالج الصداعء يفن دیل ملل بالل 
حول الجبهة وتضميده عليهاء ويذكر أن هذه الوصفة تخفف الصداع. 

(۷) العسل والخل لعلاج الصداع : 

هذه وصفة أخرى لتسكين الصداع» وهى تناول ملعقة من خل التفاح» مع 
ملعقتين من عسل النحل ممزوجتين فى كوب ماء.. ويشرب هذا المزيج ببطه.. 
ومن المتوقع اختفاء الصداع خلال ساعة. 


)١(‏ مُعرّبء وعربيته: السّمْسق 
١١‏ 


(۸) جدد هواء غرفة نومك : 

عندما تصحو فى الصباح شاكيا من صداعء فمن المحتمل أن غرفة نومك 
تمتلئ بهواء فاسد مستهلك.. ولا يحتاج الأمر فى هذه الحالة إلا إلى تجديد 
هواء الغرفة. والحرص على تجديده بين ان واخر. 

(9) ابتعد عن اللحوم المحفوظة لتنجو من الصداع النصفى : 

تذكر الدراسات أن حوالى نصف عدد حالات الصداع النصفى ترتبط 
بالحساسية الغذائية.. بمعنى دخول مواد معينة مع الغذاء تثير تفاعالات غير 
مرغوبة تؤدى للصداع النصفى» ومن أبرز هذه المواد والأغذية “مادة نيترات 
الصوديوم” والتى تستخدم فى حفظ اللحوم المثلجة والمجهزة ومنتجاتها من 
“اللانشون” و”الهامبورجر” و”الهوت دوج" .. وكذلك بعض المواد الأخرى 
المضافة للأغذية مثل مادة (0456) .. وأحيانا يرتبط الصداع بتناول الجبن القديم 
(الُخرّن)» والشيكولاتة» والموالح» والنبيذ الأحمر (والعياذ بالته)» وجبن 
الموتزاريلا الداخلى فى إعداد البيتزا. 

فراقب العلاقة بين ما تأكلهء وخاصة هذه الأنواع» وحدوث الإصابة 
بالصداع النصفى » وتجتّب المواد أو الأغذية المرتبطة بحدوث الصداع. 

: اشرب قهوة لتخفيف الصداع النصفى‎ )٠١( 

نوبات الصداع النصفى تتميز بحدوث اتساع بالأوعية الدموية بالرأس مما 
يؤدى “لصداع وخفقان وتَبّح بالرأس”.. والكافيين يعمل على قبض هذه الأوعية 
الدموية» ولذا فإن تناول فنجان من القهوة المركزة يفيد فى تسكين الصداع. 

: خُذ بابونج البقر لوقف الصداع النصفى‎ )1١( 

عشب بابونج البقر أو الحمير (8»/©:50) من الأعشاب العريقة التى اكتسبت 
شهرة بمفعولها الواقى» والمداوى لحالات الصداع النصفى. تناول شاى هذا 
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البابونج بمعدل ثلاثة أكواب يوميًا.. أو تناول مستحضرات العشب الطبية والتى 
توجد عادة فى صورة “كبسولاات”. 

)1١(‏ تخلصى من الصداع النصفى بالحمل! 

إن حوالى ۷١‏ من ضحايا الصداع النصفى من النساء.. ومن الطريف عن هذا 
الداء أنه أصاب كثيرًا من المشاهير على مر التاريخ أمثال يوليوس قيصرء 
ودارون» وكارل مارکس» وسيجموند فرويد. 

ومن الطريف أيضًا عن هذا الداء أنه يختفى تمامًا أثناء الحمل لأسباب غير 
اة ٠‏ 

(؟1١)‏ خفف الصداع النصفى بكمادات الثلج : 

بسبب حدوث اتساع مفاجئ بالأوعية الدموية بالرأس تحدث نوبات الصداع 
النصفى.. ولذا فإن العمل على قبض هذه الأوعية المتسعة بكمادات الثلج على 
الراسن يمكن "أن يساعد فى تخفيف الصداع النصفى. ٠‏ 


۳ 


انتشار الاكتئاب بين الناس كانتشار نزلات البرد فى الشتاء.. فمجىء أوقات 
يتدنى فيها امزاج ويقل فيها الحمساس > ويضطرب النوم» وتضعف الرغبة 
الجنسية» وتقل الشهية للطعام أو تزيد أحيانًا) أمر شائع بين الناس يدل على 
الإصابة باكتئاب. 

والاكتئاب لا يفرق بين غنى وفقير.. بدليل أن كثيرًا من المشاهير والأثرياء 
عانوا من فترات من الاكتئاب أمثال ونستون تشرشلء وإبراهام لينكولن. 

لکن أغلب الات الايا نكل تافلا تجاه مواقتف. مؤسفة أو محيطة ؛ 
ولذا.. قد يطلق عليها بالاكتئاب الناتج عن فقد عزيز» أو هجر حبيب» أو 
الناتج عن مجرد الرتابة اليومية. 

لكن هناك حالات من الاكتئاب المرّضى الذى تختل فيها الكيماويات المؤثرة 
على المخ والحالة الذهنية.. وهذه تستدعى تقديم عقاقير من نوع خاص. 

وفوا فا بعك ارات و الات الف متها د ات 
الاكتئاب. 

١ لسان الثور يخفف الاكتئاب‎ )١( 

لسان الثور (80:886 ) من الأعشاب المميزة التى ينتشر استخدامها بين 
الأمريكيين الأصليين لتخفيف الاكتئاب والحزن.. ويؤخذ العُشب فى صورة 
شاى يجهز بنقع ملعقة صغيرة من العُشب المجفف فى مقدار كوب ماء مغلسى 


لمدة ٠١‏ دقائق.. ويؤخد بمعدل ثلاثة أكواب بويا : وبسيب زيادة حالات 
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الاكتئاب أصبح هذا العشب يجهز ويباع فى الصيدليات.. فقد يمكنك الحصول 
عليه من الخارج. 

(۲) المشى علاج فعال للاكتئاب : 

مشكلة المكتئب أنه لا يريد أن يتحرك (نقص الطاقة الداخلية) والاستسلام 
لقلة الحركة يزيد الاكتئاب»: والعكس صحيحء فبمجرد الخروج لممارسة المشى 
خاصة المشى الجاد فى مكان موفور بالهواء النقى يعمل بالمخ مثلما تفعله بعض 
العقاقير المضادة للاكتئاب» حيث ينشط خروج الكيماويات التى تعطينا 
اللإحساس O‏ البقاء [Well — being]‏ . 

(؟) فيتامينات يحتاجها مزاجك المكتئب : 

الاكتئاب ليس وليد الظروف السيئة أو اختلال بعض القيماويات بالمخ 
فحسبء وإنما قد يرتبط كذلك بنقص بعض المغذيات وأهمها فيتامين (ب5)» 
والماغنسيوم » والكالسيوم» بدليل أن توفير هذه المغذيات يصلح بعض حالات 
الاكتئاب. وقد لوحظ ذلك بين النساء اللاتى يتناولن حبوب منع الحمل حيث 
تقلل هذه الحبوب من امتصاص فيتامين (ب5) مما يفسر حدوث الشكوى من 
الاكتئاب بسبب تناول حبوب منع الحمل. 

ولذا يجب توفير هذه المغذيات فى حالات الاكتئاب بتناول الأغذية الغنية 
بها.. أو بتناولها فى صورة مستحضرات طبية بجرعة يومية تعادل ٠١‏ مجم 
من فيتامين (ب٦)»› ٠٠١‏ مجم من الماغنسيوم.ء ٠٠٠-٤٠٠‏ مجم من الكالسيوم. 

إن الماغنسيوم والكالسيوم يعملان معًا على تهدئة الجهاز العصبيى» واعتدال 
الحالة المزاجية.. كما أن الماغنسيوم يزيد من امتصاص فيتامين (ب5) الذى 
يؤثر كذلك على الحالة المزاجية. 
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)٤(‏ الضوء يعالج الاكتئاب! 
وأحيانًا يرتبط حدوث الاكتئاب بأشهر الشتاء المظلمة التى لا تسطع فيها 
الشمس إلا نادراء ولذا يسمى هذا النوع “بالاكتئاب الموسمى” أو “اعتلال المزاج 


[Seasonal affective disorder = SAD] الموسمى”‎ 


والعلاج فى هذه الحالة يكون بكثرة الوجود خارج المنزل للحصول على أكبر 
قدر من النور والإضاءة. . 

أما الحالات الشديدة فتحتاج للعلاج بمراكز خاصة» حيث يتعرض المريض 
بالاكتئاب لأضواء مشعة واسعة المجال من خلال عدة جلسات للعلاج. 

(0) ردد لنفسك عدة مرات: أنا لست مكتئيا ١‏ 

إن ما نوفره لعقلنا من معلومات واتجاهات يأخذ بها.. ولذا ينصح المعالج 
النفسى الفرنسى “إميل كوفى” بأن يردد المكتئب لنفسه كل صياح عدة أفكار 
إيجابية مثل : “إننى لست مكتثبا.. إننى أشعر بتحسن عن اليوم السابق”. 

فجرّب أن تؤكد لنفسك أن اكتئابك فى زوال ليطيعك عقلك ويأخذ بك فى 
هذا الاتجاه. 

(5) خد ”البروزاك” الطبيعى لقاومة الاكتئاب : 

من أبرز العقاقير الكيماوية الحديثة لعلاج الاكتثئاب عقار بروزاك 
[ع8:023]. . وقد وجد أ عشبة ”سان جون” [ w٣‏ و'صطه1 .51] وهى نيبات أصغر 
الزهر تحتوى على مركبات فعالة فى مقاومة الاكتئاب»› تشبه تأثير عقار 
البروزاك وتتميز عنه فى خُلوّها من الأضرار الجانبية. ويرى الباحثون أن هذا 
الخشت يقاوم اللاكتئاب من خلال عدة تأثيرات من أبرزها ضبط مستوى 


“الكورتيزول” C0017‏ ] » وهى المادة التى تعين الجسم على مواجهة الضغوط 
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النفسية.. وكذلك حدوث تنشيط لإفراز “الدوبامين” [عمنهدمه0] وهو أحد 
الموصّلات العصبية التى ترتبط بحالة الانتعاش والبهجة,. ولذا يُطلق عليه: 
هرمون البهجة [pleasure hormone]‏ . 

كيف تحصل على هذا العشب؟ 

هذا العشب الغريبى أنتجته بعض شركات الدواء فى صور مختلفة 
کالکبسولات › والخلاصة المركزة. والشاى. 

وعادة تؤخذ الكبسولاات بجرعة متزايدة حتى تصل إلى تناول كبسولة بجرعة 
۰ مجم بمعدل ثلاث مرات E‏ ويجب الانتظام على تناول العشب لفترة 


تتراوح ما بين “٦-٤‏ أسابيع للحصول على تأثير واضح. 
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1۷ 


التوتر والقلق والمخاوف 


ماذا يحدت بالجسم عندما نتعصب ونغضب وننفعل؟.. 

إن الغدة الكظرية [ فوق الكلوية ] تفرز هرمونات الأدرينالين» والكورتيزون 
بكميات زائدة» والتى نطلق عليها ”هرمونات التوتر”› وهی التى تجعل النيض 
يسرع › والعرق يزيد ٠١‏ وضغط الدم يرتفع 1 أو يفور الدم 2 ويزيد تدفق الدم 
للعضلات وغير ذلك من التغيرات التى تجعلنا فى حالة استعداد لمواجهة 
الموقف العصيب إما بالاشتباك fight]‏ | أو بالفرار والطيران [flight]‏ . . ولذا تسمى 
هذه الظاهرة بظاهرة الاشتباك أو الغرار! [Flight or flight phenomenon]‏ 

ولكن فى الحقيقة أن تكرار زيادة إفراز هذه الهرمونات يجعل الجسم فى 
حالة مزمنة من التوتر» والتأهب› والشد العصبى. 

قد تؤدى لاستمرار بعض هذه الأعراض السابقة بصورة دائمة كارتفاع ضغط 
الدم.. كما أن الغدة الكظرية تجهد وتضعف مع تكرار ذلك مما يؤدى لضعف 
بالجهاز المناعى وحدوث أمراض تحليلية أو ضمورية. 

وهناك أعشاب ووصفات طبيعية تفيد فى السيطرة على حالات التوتر والقلق 
والمخاوف.. ولكن لابد كذلك من تحديد سبب هذه الحالات والتعامل معه 
بإيجابية بدلا من الاعتماد على الوسائل المهدثة. 

: زود غدتك الكظرية بالمغذيات المفيدة‎ )١( 

إن الغدة الكظرية تمثل جزءًا هاما وأساسيا من جهاز الغدد الصماء. ونحن 
نجهدها كذلك بتقديم نوعيات غير صحية من الأغذية والمشروبات التى تكبدها 


أعباء إضافية.. ومن أبرزها الكافيين» والسكريات. 


۸ 


أما المغذّيات التى تحتاجها فأغلبها يتمثل فى بعض أنواع الفيتامينات 
والمعادن والتى تتوافر بصفة عامة فى الخضراوات والفواكه والحبوب والبذور.. 
وهذه مثل: فيتامين ج [ كالموجود بالموالح » والفراولة . والفلفل الأخضر 
والدجاج› وعيش الغراب » والزبادى» والسالمون ] ..وفيتامين ب" [ كالموجود 
فى الحبوب كالعدس »ع والموز»ء والتونا I‏ والزنك [ كالموجود فى بذور القرع 
العسلى › وبذور السمسمء والمحار ].. والماغنسيوم [كالموجود کے المكسرات 
كالجوزء والذرة» وفول الصوياء والحبوب ]. 

(۲) هدئ توترك بالأعشاب المساعدة على الاسترخاء : 

بعض الأعشاب تساعد الجسم والعقل على الاسترخاء» ومن أبرزها عشب 
البابونج والنعناع البلدى.. وبعض الأعشاب تعمل كمهدتات (5ع5602000) ومن 
أبرزها عشب الفاليريان الذى يشابه فى تأثيره عقار الفاليوم المهدئ. 

فاجعل هذه الأعشاب صديقك فى فترات التوتر والضغوط النفسية.. فتناول 
شاى البابونج أو النعناع البلدى بمعدل ثلاثة فناجين يوميا. 

ويمكنك الخلط بينهما على النحو التالى: 

- كوب ماء مغلى )۲۰ مل) ي 

- ملعقة صغيرة من زهر البابونج المجفف : 

- ملعقة صغيرة من أوراق النعناع المجفف . 

صب الماء المغلى فوق الأعشاب فى الفنجان.. وقم بتغطية الفنجان لمدة ٠١‏ 
دقائق.. ثم قم بتصفية هذا المنقوع. ويمكنك تحليته بعسل النحل (حسب 
الرغية). 


۱۹ 


أما عشب الفاليريان (721120 ) فتستخدم منه الجذور فى عمل شای مركز.. 
أو يمكنك الاعتماد على مستحضرات هذا العشب فى صورة كبسولات أو حبوب 
تؤخذ بالجرعة المحددة» ومفعول هذا العشب شبيه بمفعول عقار الفاليوم لكنه 
يتميز عنه بخلوه من الأضرار الجانبية. 

(؟) ساعد عقلك على الاسترخاء بزيت اللافندر والليمون : 

زيت اللافندر العطرى» وكذلك زيت الليمون من أفضل الزيوت الأساسية 
(0115 655604121) لمساعدة الجسم والعقل على الاسترخاء والهدوء وطرد المشاعر 
السلبية ليحل محلها إحساس بالصفاء والسكينة. 

يمكنك استخدام هذه الزيوت عن طريق الاستنشاق › مثل وضع بضع نقط من 
الزيت على منديل» واستنشاقها أو وضعها على الوسادة لاستنشاقها عند النوم.. 
أو استخدامها فى عمل حمامات ماء دافئ بإضافة حوالى ٠-٠‏ نقط من الزييت 
العطرى إلى ماء الحمام الدافئ. 

: زد قدرتك على تحمل الضغوط النفسية بالجنسنج‎ )٤( 

من الخصائص المميزة لجذور الجنسنج أنها تزيد من قدرة الفرد على تحمل 
الضغوط النفسية والجسمية.. ولذا فإن فئران التجارب التى تغذت بخلاصة 
الجنسنيح أظهرت قدرة أكبر على تحمل الضغوط النفسية كالضوضاء ودرجات 
الحرارة الحادة بالنسبة للفئران التى لم تتغذٌ على الجنسنج.. وما ينطبق على 
حيوانات التجارب غالبا- ينطبق على الإنسان. 

فلكى تزيد قدرتك على تحمل الضغوط النفسية تناول جذر الجنسنج أو 
مستحضرات الجنسنج. 

ويعتبر الجنسنج السيبيرى أفضل عن الجنسنج الصينى فى هذه الناحية 
بفضل مركبات الإيليثيروسيدات [051065:عطاناءاءع].. ولذا فإنه كان من المكملات 
الغذائية التى اعتاد الروس على تغذيتها لعمال المصانع والمناجم لزيادة قدرتهم 
ع :مشو نشوك العمل وا يقي كيه رق و ا 


0 


و الجنسنج الصينى» و الجنسنج السيبيرى يوجد كل منهما فى صورة 

(5) خصص وقَتًا للاسترخاء والراحة الذهنية : 

إن مجرد تخصيص بعض الوقت يوميا لعمل لا شىء» والتفكير فى لا شىء 
موف کی ا ت واو يفن وة وة اة رة علي تخل 
الضغوط النفسية» والتكيف معها. 

خلال هذا الوقت حاول أن تستسلم للاسترخاء التام فى جو هادئ.. من 
خلال ممارسة تمارين التنفس العميق» أو التأمل الداخلىء أو أخذ حمام ماء 
دافئ ممزوج بالزيوت العطرية المهدئة كزيت اللافندر أو زيت ريحان الليمون أو 

ولا شك أن المواظبة على الصلاة الخاشعة والتقرب إلى الله بالدعاء من أقوى 
ما يفرج عن النفس كروبها. 

(5) زود جسمك بفيتامينات (ب) فى الأوقات العصيبة : 

وجد الباحثون أن تناول مستحضرات فيتامين (ب) المركب يوميًا بجرعة 
كافية يقاوم الإحساس بالتوتر والمخاوف. ولذا ينصح بتناول هذه المستحضرات 
فى الأوقات العصيبة للمساعدة فى اجتيازها بشىء من الهدوء والثبات. 

(۷) تناول كمية من السمسم فى أوقات الغضب : 

ويذكر الباحثون كذلك أن الأحداث المؤسفة أو المزعجة قد يصاحبها حدوث 
انخفاض مفاجی بمستوى الكالسيوم . مما يزيد من المشاعر السلبية تجاه هذه 
المواقف. ويفيد فى هذه الحالات تناول كمية من بذور السمسم باعتبارها مصدراً 


غنيا بالكالسيوم.. أو تناول أى غذاء آخر غنى بالكالسيوم. 


۲۹ 


الحساسية الصدرية 


الحساسية الصدرية (ه٣طائة)‏ تحدث كماهو واضح من التسمية بسبب 
تفاعل آلرجى؛ أو تحسسى نتيجة دخول مادة معينة للجسم تثير هذا التفاعل 
عند فئة معينة من الناس» والذى يؤدى لخروج كيماويات معينة» أهمها: 
الوسجامين والقى تقل ساسا فى عدوت تواك هى فين التتفسن. لسن 
الحساسية الصدرية قد تحدث كذلك كنتيجة للعدوى كالالتهاب المزمن بالشعب 


الهوائية عند المدخنين.. أو تكون ناتجة عن اجتماع الحساسية والعدوى معاً. 


ولذا فإن أهم خطوة فى السيطرة على نويات الحساسية الصدرية تجثّب 
المواد المثيرة لنوبات الحساسية. 
المستخدمة فى صابون الغسيل» أو المواد المبيضة للغسيل. 

e‏ وبعض المرضى يعانون من نوبات حساسية عند الرقود فى الفراش بعد 
الحمض المعدى إلى المرىء وربما دخوله إلى الممرات التئفسية. ولذا 
ينبغى عدم الذهاب للفراش مباشرة بعد تناول الطعامء ويفضل استخدام 
عدد زائد من الوسائد لمقاومة الارتجاع والحموضة. 
الطهى. وخاصة رائحة قلى أو شى الأسماك» ولذا ينبغى ألا يكونوا 
بالقرب من أماكن طهى الأطعمة. 

۲۴ 


»ع وبعض المرضى يعانون من حساسية بالصدرء أو بالجيوب الأنفية فى 

: تناول الثوم والعسل بمجرد قدوم النوية‎ )١( 

Ea‏ اللإحساس بقدوم نوبة الحساسية (نوبة ضيق التنفس) قشر فص ثوم 
قطي إلى عدة أجزاء وأخقة إلى ملعقة كبيرة من عسل النحل النقى وابلعه 
مباشرة. 

(۲) اشرب عصير الجزر مع الزنجبيل : 

هذا المشروب يفيد فى مقاومة حدوث نوبات الحساسيةء وفى طرد المخاط 

جهّز كوبا من عصير الجزرء وامزجه بكمية من شاى الزنجبيل. تناول هذا 
المشروب فى الصباح خاصة عند الإحساس بالاحتقان أو ضيق الات 

(۲) خْنْ فيتامين (ب؟) : 

أظهرت الدراسات أن تناول فيتامين ب" بجرعة يومية تتراوح ما بين 
٠٠١‏ مجم يُحدث اختلافا بين المرضى فى الوقاية من نوبات 
الحساسية »فوفر فى غذائك الأغذية الغنية بهذا الفيتامين إمثل الحبوب 
الكاملة› والبقول› والخميرة» والبطاطساء والبطاطس › والأوراق الخضراء 
للخضراوات) دايا تناول مستحضرات هذا الفيتامين ضمن مجموعة فيتامين 
(ب) المركب. 

: اشرب حلبة يسترح صدرك‎ )٤( 

مشروب الحلبة من أفضل المشروبات لمرضى الحساسية الصدريةء» حيث 
يساعد فى تليين وطرد المخاط وتخفيف السعال. تناول كوبا فى الصباح على 
الريق» وبعد كل وجبة طعام. ويفضل تحليته بعسل النحل. 


۲۳ 


! الب ”هارمونيكا”‎ )٥( 

هناك دلائل على أن استخدام آلات النفخ الموسيقية مثل الهارمونيكا يُقوى 
الجهاز التنفسى» ويجعله أكثر قدرة على مقاومة نوبات الحساسية عند مرضى 
الحساسية الصدرية. 


فخ رةه الوضفة وا وميا الا ا ا تفرك نياف 


(5) كل عسل منطقتك : 

الل لخ الذي ك الكل :مق الور اغات الع (التطفة الس ته 
بها يمكن أن يساعد فين إبطال الحساسية ضد حبوب اللقاح. ومن المعروف أن 
حبوب اللقاح من الأسباب الشائعة للحساسية كحساسية الصدر والجيوب 
الأنفية. 

(۷) كل قشر البرتقال والموالح 

يحتوى القشر والأجزاء البيضاء للموالح كالبرتقال والليمون والجريب فروت 
على مركبات تسمى بيوفلافونويدات [5104127020105] تتميز بتأثير مضاد 
للهستامين ومخفف لأعراض الحساسية. خُذ هذه الأجزاء المفيدة وضعها فى إناء 
وغطها بالماء وسخّنها على نار هادئة لمدة ٠١‏ دقائق.. ثم أضف عسل النحل 
الفلا وفنا وك متها ملحقة شل خوت رات يوهي . 

(۸) قاوم الحساسية بالكورستين 

الكورستين [«ناءه»ءداو] مادة مضادة للأكسدة وتتميز كذلك بمفعول مقاوم 
ومضاد لإفراز الهستامين الذى يتسبب فى أعراض الحساسية. 

ولكن أين توجد هذه المادة؟ إنها تتوفر فى البصل (الأبيض والأحمر)ء 
والحنطة السوداء» كما توجد فى الموالح. 


۲٤ 


كما توجد فى صورة مستحضرات طبية فى صورة كبسولات عادة بجرعة 
6٠6‏ مجم . 

يفيد تناول هذه الأغذية السابقة» أو كبسولات الكورستين بجرعة ٠٠٠‏ مجم 
مرثين يؤميا قى مقاومة أغراضن الحياسية: وتوحة الكبسولاتت خلال الشهر 
السابق لوسم حدوث أعراض الحساسية كحساسية الجيوب الأنفية› 
والحساسية الصدرية ويستمر تناولها خلال الموسم. 

(9) خذ كبسولات زیت بريمروز 

زیت بريمروز [056+ت1,م عمامهه] يستخرج من زهرة فريدة» ويحتوى على 
أحماض دهنية مفيدة وخاصة لمتاعب المرأة الخاصة. لكن الباحثين وجدوا أن 
استخدام هذا الزيت يفيد مرضى الحساسية الصدرية حيث يقاوم التهاب 
الشعب الهوائية الملصاحب لحالات الحساسية الصدرية.. وينصحون بتناول 
كبسولات هذا الزيت من فئة ٠٠٠‏ مجم بمعدل كبسولتين لثلاث مرات يوميا. 


Yo 


التهاب الجيوب الأنفية 


الجيوب الأنفية هى عبارة عن عدة فراغات بالجمجمة حول الأنف قد 
تتجمع بها إفرازات مخاطية وتلتهب وقد يتكون بها صديد. ويؤدى هذا 
الالتهاب لأعراض مزعجة » كاحتقان الأنف» والإحساس بألم عند الضغط على 
مواضع هذه الجيوب» والصداع» ونزول إفرازات مخاطية بلون أخضر مائل 
للاضفوار: 

وهذا الالتهاب يحدث لأسباب مختلفة كالإصابة بنزلات البرد» أو 
الأنفلونزاء أو بسبب تلوث الهواء أو التعرض لواد مثيرة للحساسية. 

ويحتاج علاج هذه الحالة إلى مساعدة تليين وخروج هذه الإفرازات المخاطية 
لتطرد معها الجراثيم المسببة للالتهاب.. وكذلك لخفض احتقان الأنف 
والجيوب» وتخفيف الألم والصداع. 

: اعمل حمام بخارٍ عشبى للأنف والوجه‎ )١( 

تعريض الوجه لبخار ماء ساخن يُليئّن الإفرازات المتراكمة داخل الجيوب 
ويساعد فى نزولها وتخفيف الاحتقان. وإذا أردت الحصول على تأثير أقوى 
ضع فى ماء حمام البخار زيت كافور وزيت النعناع.. حيث يتميز زيت الكافور 
بتأثير مضاد للبكتيريا (001020:0511) ويتميز زيت النعناع بقدرة جزيئاته على 
التغلغل والاختراق فتمر بسهولة إلى داخل الجيوب وتُسلكها. 

- ۲ لتر ماء مغلى 

- ه نقط زیت کافور (زيت أساس) 

- ۲ نقطة زيت نعناع (زيت إساص- 


۲“ 


الطريقة : 

ضع الماء المغلى فى وعاء.. وأضف إليه الزيتين ..ثم عرض وجهك للبخار 
المتصاعد مع لف فوطة حول الرأس لتركيز سقوط البخار على الوجه. 

كرّر هذا الحمام البخارى بمعدل مرتين يومياً ولدة ٠١‏ دقائق للحمام الواحد. 

: اعمل كمادات دافئة على الجيوب‎ )١( 

جمّز وعاء به ماء ساخن.. بلل قطعة نسيج بالماء وضعها على مناطق 
الجيوب المؤلة والمحتقنة لتخفيف الألم والاحتقان بفعل الحرارة.. ويفضل 

كرّر ذلك عدة مرات يومياً ولدة ٠١‏ دقائق للمرة الواحدة.. واحرص على 
تغيير الكمادة بأخرى عندما يبرد ماؤها. 

(۲) اشرب حساء دجاج بالثوم : 

ولمساعدة تليين الإفرازات ومغادرتها للجيوب اهتم بتناول سوائل ساخنة 
بوفرة [ مثل شاى النعناع وشاى الزنجبيل ].. ولاحظ أن حَسّاء الدجاج الساخن 
المضاف إليه فصوص ثوم نيئة مُخرّطة له تأثير فعال فى تليين المخاط علاوة 
على تأثير الثوم المضاد للعدوى. 

(*) امضغ شمع النحل : 

امضخ يونا عدة أجزاء صغيرة من شمع النحل.. حيث يساعد ذلك فى زوال 
احتقان الجيوب» وتقليل الرشح › كما يمنح الجسم بعض الطاقة. 


۲¥ 


(۵) تناول مغلى بذورالحلبة : 

حيث تفيد الحلبة 2 تليين المخاط والإإفرازات المتجمعة داخل الجيوب» 
مما يسهل بالتالى من تصريفها وزوال الاحتقانات. 

(") استنشق الماء المالح : 

استنشاق محلول ملحي لغسل الأنف يساعد فى تخفيف الاحتقان وانكماش 
الأنسجة المتورمة.. وتعد هذه الوصفة من أقدم الوصفات لعلاج احتقان الأنف 
والجيوب الأنفية. وتوجد مستحضرات خاصة فى صورة أكياس ملح لهذا 
الغرض. 

قم بإذابة ربع ملعقة صغيرة من الملح (يفضل ولح البحر) فى كوب ماء 
دافئ.. 

ابدأ باستنشاق هذا المحلول الملحى بفتحة واحدة من الأنف مع سد الأخرى 
بأصبع.. ثم كرر ذلك للفتحة الأخرى. 

من المتوقع أن يمر هذا الماء الملحى إلى الزور حاملاً معه بعض الإفرازات› 
فحاول طرده للخارج من الفم وتجنّب بلعه. 

کا ذلك ثلاث مرات درفنا 

(۷) حمام النعناع الملطف للجيوب الأنفية : 

لتخفيف احتقان الجيوب الأنفية والمصحوب عادة بصداع وآلام جَرّب هذه 
الوصفة : ضع كمية من الماء فى وعاء على النار حتى الغليان.. ثم ضع ملعقتين 
كبيرتين من ورق النعناع الممجفف › وقم بتغطية الوعاء لمدة ه دقائق.. تم ارفع 


۲۸ 


الغطاء واستنشق البخار المتصاعد الممزوج برائحة النعناع»ء ويفضل لف فوطة 
حول الرأس لتركيز سقوط البخار على الوجه والجحيوب الأنفية. 

تتميز رائحة النعناع بتأثير مخفف للاحتقان ويزيد هذا التأثير مع بخار الماء 
الدافئ» مما يساعد فى فتح و”“تسليك” الجيوب الأنفيةء كما يتميز النعناع 
بتأثير مهدئ مما يخفف الصداع والالام. 

(۸) قاوم الحساسية الأنفية بعشب الأنجرة 

يحتوى عشب الأنجرة [26016] على مركبات تعمل كمضادات طبيعية 
للهستامين» ولذا يفيد فى مقاومة الحساسية الأنفيةء أو التهاب الجيوب 
الأنفية المرتبط بالتحسس. وكذلك فى مقاومة حمی القش [hay fever]‏ . 

اول يؤميا كلاقة أكواب :من شاق تة أو عتاوك كبشولات الأتجرة 


والتى تحتوى على خلاصة أوراق هذا العشب. 


۲۹ 


نزلات البرد والأنفلونزا 


تتشابه نزلات البرد والأنفلونزا فى أغلب الأعراض.. مثل احتقان الزورء 
والسعال» وسيلان الأنف» وأوجاع الجسم عامة.. لكن الأنفلونزا أشد قسوة من 
وات البرد وقد تمعن الغدوق بها لسعب اليو اة تتحدف :مهالا قديدا ء وقد 
يحدث فى الحالتين ارتفاع بدرجة الحرارة فإذا وصل إلى أكثر من ۳۸ درجة 
مئوية أو استمرت “السخونة” لأكثر من ثلاثة أيام وجبت استشارة الطبيب. 
والإصابة بنزلات البرد أو الأنفلونزا ناتجة عن عدوى فيروسيةء. ولذا لا تجدى 
المضادات الحيوية فى علاجها! والأعراض المزعجة التى تصاحب الحالتين ما 
هی إلا ردود فعل من الجسم لمحاولة طرد الفيروس المعدى. والتخلص من 
الاحتقانات الناتجة عنه» ولذا فإنه من الحكمة ألا نوقف هذه الأعراض تماماء 
وهو ما تقوم به أغلب العقاقير المضادة للبرد» فإن كانت تؤدى لشىء من 
الارتياح بسبب انخفاض الأعراض إلا أنها تؤدى عادة لمكوث العدوى بالجسم 
لفترة أطول وربما تتكرر بعد هذا الشفاء الكاذب! 


وهناك وصفات طبيعية كثيرة تساعد الجهد الذى يقوم به الجسم قم 
التخلص من هذه العدوى ولا اة أو تخذله. 

: قاوم احتقان الزور بمحلول الملح الدافئ‎ )١( 

لتخفيف احتقان وألم الزور احرص على الغرغرة عدة مرات يوميا بمحلول 
ملحى دافئ حيث يساعد فى مقاومة العدوى وتخفيف الاحتقان.. جهز هذه 


الغرغرة بإضافة يلعقة صغيرة من الح لكل كوب ماء دافئ. 


)١(‏ خفف سعالك بهذا المزيج: 
لتخفيف السعال المصاحب لنزلات البرد والأنفلونزا استعمل هذا المستحضر: 
- ۲ ملعقة كبيرة من الزعتر المجفف. 
- كوب ماء مغلى ۲٠۰(‏ مل). 
- ه١١‏ مل عسل نحل نقى. 
التحضير : 
صب الماء المغلى على الزعتر.. ثم قم بتغطية الفنجان لمدة ٠١‏ دقيقة للحصول 
على شاى (منقوع).. ثم قم بتحلية هذا الشاى بالعسل» واحفظ هذا المستحضر 
فى عبوة منفذة للضوء. ثم تناول منه ملعقة عند اللزوم. 
(؟) تناول شاى الأعشاب لخفض الحرارة ومقاومة العدوى : 
الزنجبيل والنعناع ينشط كلاهما الدورة الدموية ويحفز على خروج العرق مما 
يقلل من درجة حرارة الجسم المرتفعة.. كما أن الزنجبيل يقاوم العدوى 
الفيروسية. 
جهز هذا الشاى الفعال: 
۲ ملعقة من جذر الزنجبيل الط (أو بودرة الزنجبيل). 
١‏ ملعقة صغيرة من النعناع المجفف. 


۰ مل ماء مغلى. 


و 


التحضير : 

صب الماء المغلى على الأعشاب فى الفنجان.. ثم قم بتغطيته لمدة ٠١‏ 
دقائق.. ثم قم بتصفية هذا الشاى وتحليته (حسب الرغبة) . 

اول هذا الشاض سالختا يمرن د اجن يوا 

(4) خُذ فصى ثوم يوميا : 

تناول فص ثوم مُخرط لعدة أجزاء بمعدل مرتين يومياً.. ويفضل أن يكون 
ذلك مع وجبات الطعام. لاحظ أن مضغ الثوم يؤدى لتولد مادة فعالة تسمى 
“أليين” تعمل كمضاد حيوى واسع المجال.. كما تعد مضاداً للفيروسات كذلك. 

(0) نشّط جهازك المناعى: 

أثناء نزلات البرد أو الأنفلونزا تناول نصف ملعقة صغيرة بمعدل ثلاث مرات 
من خلاصة عشب الإيكاينسيا [2662دنطءه] ولمدة أسبوع. 

هذا العشب له تأثير فعال فى تقوية الجهاز المناعى ومقاومة العدوى.. ولذا 
فإنه يفيد بصفة خاصة ضعاف المناعة الذين يتعرضون لنزلات برد متكررة. 

[يوجد هذا العشب فى صورة مستحضرات طبية تؤخذ بالجرعة المقررة]+ 

: عليك بالحساء الساخن والأشربة الساخنة‎ )١( 

أثناء معركتك مع الفيروسات المعادية المسببة للأنفلونزا أو نزلة البرد زود 
جسمك بمشروبات الأعشاب الساخنة (كالنعناع والقرفة والزنجبيل والشاى..) 
وكذلك بالأحسية الساخنة خاصة حساء الدجاج. إن هذه السوائل الساخنة تقلل 
الاحتقان (واصتادهعه0ء06).. وعندما تُسحّن الزور فإنها تبطئ من عملية تكاثر 
الفيروس ونشاطه. 

(۷) خقف آلامك بالزنجبيل: 

شاى الزنجبيل يلطف احتقان الأنف» ويلطف احتقان وألم الزور» كما 
يخفف الرعشة المصاحبة للسخونة. 


۳Y 


جهز هذا الشاى (المنقوع) على النحو التالى: 

- ۳ ملاعق صغيرة من جذر الزنجبيل المخرط أو المبشور. 

- ۲ كوب ماء (0٠0٠ه‏ مل ). 

- ۲ ملعقة كبيرة من عصير الليمون. 

- ملعقة كبيرة من عسل النحل. 

٠ : التحضير‎ 

اطبخ الزنجبيل فى الماء مع تغطية الإناء لمدة ٠١‏ دقائق ثم ارفعه عن النار 
وقم بتصفيته السائل ومزجه بعصير الليمون والعسل. 

تناول هذا المشروب كما تشاء. 

(۸) استحلب الرئك : 

لاختصار فترة الإصابة بالبرد أو الأنفلونزاء قم باستحلاب أقراص جلوكونات 
الزنك. [10262865 28)6مء تناع عماجع]. إن فيروس البرد يتكاثر فى الزور.. وعندما 
يلامس الزنك يضعف نشاطه. استعمل قرصاً للاستحلاب بجرعة ٠٠-٠١‏ مجم 
عدة مرات يومياً لمدة أسبوع. 

(9) خد حمام ملح إنجليزى: 

الاسترخاء فى حمام ماء داف مضاف إليه ملح إنجليزى (ملح ابسوم) يساعد 
فى تخفيف أوجاع العضلات (التكسير) المصاحبة عادة لنزلات البرد أو 
الأنفلونزا. أضف إلى ماء الحمام حوالى ٠٠١‏ جراما من الملح.. كما يمكن إضافة 
شاى الزنجبيل» أو زيت الزنجبيل العطرى إلى ماء الحمام لزيادة التأثير 
الملخفف للالام والمنشط للدورة الدموية. 


۳۳ 


: عالج نزلات البرد بصمغ النحل‎ )٠١( 

صمغ النحل (أو البروبوليس) مادة راتنجية يجمعها النحل من براعم بعض 
الأشجارء ويقوم بتجهيزها ومعالجتها لتكون دواء نافعاً للبشر.. فهذه المادة تفيد 
فى علاج كل أعراض البرد والأنفلونزا.. حيث تعمل كمضاد للفيروسات» 
ومضاد للبكتيرياء ومضاد للهستامين » ومضاد للاحتقان. 

توجد هذه المادة “العجيبة” فى صورة مستحضرات طبية مختلفة كالأقراص› 
والكبسولات» والسوائل. . فتتناولها وفق الجرعة المحددة. 

)۱١(‏ خُذ حمام قرفة تنعم بالعافية: 

القرفة من أفضل الأعشاب المقاومة لنزلات البرد والأنفلونزا.. والإنجليز 
اعتادوا على تناول فنجان من القرفة بمجرد حلول بوادر نزلات البرد. 

وإلى جانب تناول القرفة خُدُْ حمامًا بزيت القرفة. أضف إلى ماء الحمام 
الدافئ مقدار ٠-١‏ نقط من زيت القرفة (زيت أساس).. واسترخ. فى هذا الحمام 
الدافئ.. وضع فوطة حول رأسك واستنشق رائحة زيت القرفة المخففة 
للاحتقانات.. وبتأثيره مع الماء الدافئ الملطف للجسم من الأوجاع. 


وعلى مدار اليوم ادهن جانبى الرأس بكمية بسيطة من زيت القرفة. 


اه 


۳٤ 


0 و تقر حا البرد 


عندما تعانى من ظهور حبوب صغيرة ممتلئة بسائل على أحد جانبى القم.. 
ثم تبدأ فى التقرّح والاحمرار فأنت تعانى من هذه الحالة الناتجة عن عدوى 
بفيروس يسمى : هرپس سمبلكس ] [Herpes simplex‏ : 

.. وعادة تبدأ الإصابة بالإحساس بوخز أو “شكشكة” يليه ظهور هذه 
الحبوب المملوءة بالسائل والتى تتقرح تدريجياء وتستغرق مدة حوالى أسبوعين 
حتى يحدث التثام للإصابة . 

هذا الفيروس لا يأتى إلينا من العالم الخارجى ! !.. وإنما هو موجود حولنا.. 
وعندما تنخفض مناعتنا يهاجمنا ويحدث هذه الإصابة المميزة بأحد جانبى الفم 
أو كليهما أو على الشفاه أحيانًا.. ونظرًا لأنه يميل لمهاجمتنا عندما تنخفض 
مناعتنا أثناء نزلات البرد والأنفلونزا فنطلق على هذه الإصابة تقرحات البرد 
sores[‏ 014ه].. وقد يهاجم الجسم 56 حالات أخرى مثل الحروق» والحمل› | 
وبعض العوامل المؤثرة على عمليات التمثيلء وحالات الإجهاد عمومًا.. وأحيانًا 
يهاجم الجسم فى أوقات المحن والضغوط النفسية حيث من المعروف أن المشاعر 
السلبية كالإحساس بالأسى أو الإحباط تضعف من كفاءة جهازنا المناعى. 

ولا يوجد دواء قاتل لهذا الفيروس» كغيره من الفيروسات الأخرىء ولكن 
هناك مراهم مضادة للفيروسات قد تختصر فترة الإصابة. 

وهذه بعض الوصفات الطبيعية المفيدة لمقاومة العدوى بهذا الفيروس 
المزعج واختصار مدة الإصابة. 


وم 


: قاوم نشاط الفيروس بفيتامين (ه)‎ )١( 

خُذ كبسولة فيتامين (ه) فئة ٠٠٠‏ وحدة دولية.. وأفرغ محتوياتها على 
مكان الإصابة ثم قم بتغطية الإصابة. كرّر ذلك يوميًا بمعدل ثلاث مرات. من 
المتوقع اختفاء الألم (الشكشكة) وحدوث التئام سريع للإصابة. 

(۲) ادهن الهربس بالصبار: 

خُذ ورقة نبات صبار.. وشقها.. واستخرج العصارة الجيلاتينية الناتجة فى 
دهان مكان الإصابة ثلاث مرات يوميًا. 

وإذا لم يكن لديك نبات صبار.. اشتر “مرهم یا .(aloe vera gel)‏ 

(۲) جفف الإصابة بمكعب ثلج: 

ضع مكعب ثلج داخل منديل» واجعله ملامسا لكان الإصابة لبضع دقائق» 
أو لأى مدة تفضلهاء وكرر ذلك عدة مرات يوميا.. ومن المتوقع حدوث جفاف 
للإصابة فى اليوم الثانى. 

(4) عالج الهربس ببكتيريا الزبادى: 

بكتيريا الزبادى [ لاكتوباسيليس ] عندما تصل لكان الإصابة تشتبك مع 
فيروس هريس وتقلل نشاطه. 

فادهن مكان الإصابة بكمية من الزبادى الحئ» أى المحتوى على بكتيريا 
فة دة راك بويا وها كتاذل ا ادى أو مهضرا ت هذه البكديرنا 
كالكبسولات. 

(0) لا تُغدَ الهربس وتُنشّطه بنفسك ١!‏ 

وجد الباحثون أن فيروس هربس ينشط ويتكاثر فى وجود نوع من الأحماض 
الأمينية يسمى أرجنين [56ذمنع:3].. ولذا يجب أن تحرمه من الأغذية الغنية 
بهذا الحمض الأمينى. مثل: حَساء الدجاج» والشيكولاتة» والكولاء 
والمكسرات» والجيلاتين» والكورن فليكس» والبسلة. 


۳٦ 


)٦(‏ عالج الهربس بالغذاء! 

إذا كان الهربس ينتعش بالحمض الأمينى أرجنين فإنه يهلك فى وجود 
الحمض الأمينى الس ليزين [6دزولا1 ..1]» ولذا تعتبر الأغذية الغنية بهذا 
الحمض مقاومة للعدوى بالهربس» ويجب توفيرها ضمن الغذاء اليومى» وهذه 
مثل: البطاطس المسلوقة» وسمك موسى»› وخميرة الخبز. 

كما يمكنك تناول مستحضرات هذا الحمض والتى توجد عادة فى صورة 
أقراص.. وتؤخذ عادة بجرعة تتراوح ما بين ٠٠٠٠-٠٠١‏ مجم يوميّاء ولا 
ينبغى تقديمها للحوامل والمرضع . 

(۷) توقف عن تقبيل زوجتك! 

الإصابة بفيروس هربس معدية بدرجة كبيرة للآخرين» كما يحدث من خلال 
التقبيل» أو للمصاب نفسه.. إن يمكن أن ينتقل الفيروس المعدى بأصابعه الملوثة 
بعد حَكَ مكان الإصابة للعين مثلاً. ولذا يجب الاهتمام بغسل اليدين بعد 
ملامسة مكان الإصابة. 

(۸) اشترفرشاة أسنان جديدة: 

إذا ا بالهربس ا شراء فرشاة أسنان جديدة بعد الشفاء حتى لا 
تكرر العدوى بسبب احتمال وجود الفيروس على فرشاة أسنانك. 

(9) خن هذا العشب المنشط للجهازالمناعى : 

فى حالات العدوى المتكررة بفيروس الهربس يمكن مقاومة ذلك برفع كفاءة 
الجهاز المناعى بتوفير الغذاء المناسب المتكامل الغنى بالمعادن والفيتامينات.. 
وكذلك بتجنب الإجهاد والضغوط النفسية.. كما يفيد تقديم عشب الإيكاينسيا.. 
والذى يوجد فى صورة مستحضرات طبية تؤخذ عادة بمعدل كبسولة صباحًا 
وكمنولة مسا 


۳¥ 


احتقان وألم الزور 


التهاب الزور أو الحلق مشكلة تصاحب عادة نزلات البرد 5 قد تحدث 
بدونها.. وهى نتيجة عدوى فيروسية أو بكتيرية.. وتؤدى لصعوبة فى بلع 
الطعامء وربما ارتفاع بدرجة الحرارة.. وعادة ما تزول المشكلة على مدى ثلاثة 
أيام.. أما الالتهاب الشديد المصحوب بحرارة مرتفعة لأكثر من ۳۸ درجة مثوية 
لعدة أيام فيحتاج لاستشارة الطبيب. 

وفى جميع الأحوال تساعد بعض الوصفات الطبيعية البسيطة على مقاومة 
الالتهاب» وتخفيف الألم والاحتقان. 

)١(‏ استعمل غرغرة المريمية لمقاومة الالتهاب: 

استعمال غرغرة دافئة من عشب المريمية (أو المرمرية) ويلح البحر يخفف ألم 
الزور ويُحفز على الالتئام» حيث تحتوى المريمية على مركبات تخفف الألم 
ويحتوى الملح على مواد مطهرة وتتكون الغرغرة من : 

- كوب ماء مغلى (١٠5؟مل).‏ 

- ۲ ملعقة صغيرة من المريمية المجففة. 

-— /\ ملعقة صغيرة من الملح. 

التحضير : 

صب الماء على المريمية فى فنجان.. ثم قم بتغطيته لمدة ٠١‏ دقائق.. ثم صف 
هذا الشاى الناتج ودوب به الملح. 

استعمل هذه الغرغرة الدافئة عدة مرات يوميًا. 

(۲) اعمل غرغة بالشطة الحمراء: 

الشطة الحمراء تدفئ» وتنشط الدورة الدموية وتخفف الاحتقان. 


۳۸ 


جهز غرغرة من الشطة على النحو التالى : 

- كوب صغير من الماء الدافئ (ه؟١امل).‏ 

- ملعقة كبيرة من عصير الليمون. 

- ربع ملعقة من الشطة الحمراء. 

تضاف هذه المكونات للماء الدافئ ويستخدم كغرغرة عدة مرات يومد 

(؟) خذ حساء الدجاج الساخن مع الثوم : 

بمجرد اللإاحساس بحدوث ألم واحتقان بالزور احرص على تناول سوائل 
ساخنة بوفرة.. وأفضلها لهذه الحالة حساء الدجاج الساخن مع إضافة فصى 
ثوم نيئ مخرطهء فالثوم ينشط الجهاز المناعى فى مقاومة العدوى. كما أنه يعمل 
كمضاد للعدوى. 

)٤(‏ اعمل غرغرة بخل التفاح: 

ضع مقدار ملعقتين صغيرتين من خل التفاح فى كوب ماء دافئ.. واعمل 
غرغرة للفم والزور عدة مرات. ولا مانع من بلع الغرغرة أحيانًا. 

يتميز خل التفاح بتأثير مطهر وملطف للاحتقان. 

(0) اشترفرشاة أسنان جديدة: 

فرشاة الأسنان القديمة لها علاقة بالتهاب الزور؛ لأن البكتيريا تتكاثر عليها 
وخاصة إذا لم تغسل بعناية بعد كل استخدام» ولذا فإنه يجب بعد الشفاء من 
التهاب الزور اقتناء فرشاة جديدة حتى له تتكرر العدوى. 


۳۹ 


أغلب حالات السعال ترتبط بالعدوى بنزلات البردء أو الأنفلونزاء أو بتهي 
ر وى پر و راء أو بوج 

الشعب الهوائية نتيجة استنشاق مواد غريبة» أو مثيرة للحساسية. والسعال قد 
يكون جافاء أو رطبًا مصحويًا بخروج مخاط أو بلغم. . وفى هذه الحالة الثانية 
يعتبر خروج هذا المخاط شيئًا إيجابيا ولأنه يطرد معه البكتيريا المعدية من 
الشعب الهوائية. 

وهناك وصفات طبيعية لتهدئة السعال الجاف.. أما السعال الرطب فليس 
من الصواب إيقافه أو تهدثته › وإنما يجب العمل على تليسين المخاط لتسهيل 
طرده وتنظيف الشعب الهوائية والرثتين منه. 

: خد ملعقة عسل وعصبر ليمون‎ )١( 

أبسط وأسرع علاج يمكن تقديمه فى ئوبات السعال تناول ملعقة صغيرة من 
عسل النحل › مع قليل من عصير الليمون. تفيد هذه الوصفة فى تهدئة السعال 
الجاف ويمكن تكرارها عند اللزوم. 

(۲) ساعد على تليين البلغم وطرده بالأعشاب: 

بعض الأعشاب تعمل على تليين البلغم› وتسهيل طرده» وتخفيف احتقان 
الشعب الهوائية › وأهمها: الزعترء والينسون › والعرقسوس.. خاصة إذا أخذت 
مع عسل النحل فهو يعمل على تلطيف الزور والشعب الهوائية وتليين الملخاط.. 
علاوة على خاصيته الحافظة للمواد من العفونة والتلوث › وبذلك يمكن تجهيز 
مستحضر من هذه الأعشاب يحفظ فى المنزل لاستعماله عند الحاجة. 


و2 


٠٠ -‏ همل ماء (حوالى ه,” كوب). 

- ١٠٠مل‏ عسل نحل (حوالى كوب واحد). 

التحضير : 

طبخ جذر العرقسوس 6 بذور الينسون على نار هادثة لمدة ١‏ دقيقة.. ثم 
يرفع الإناء.. ويضاف الزعتر.. ويغطى الإناء لمدة ٠١‏ دقيقة للحصول على منقوع 
مركز.. ثم يضاف عسل النحل ويُقلب الخليط [يمكن تدفئة الإناء لإذابة العسلع. 

يحفظ هذا الخليط فى وعاء مغلق داخل الثلاجة. . ويؤخحذ منه مقدار ملعقة 
صغيرة عند اللزوم. 

(؟) داو سعالك بالعسل والبصل : 

يحتوى البصل على ريزينات (65105) تعمل كمواد مُنفثة وطاردة للبلغم كما 
تمتاز بتأثير مضاد للميكروبات.. ويتميز العسل بتأثير ملطف للزور والشعب 
الهوائية» ومخفف للاحتقان» وملين للمخاط.. ولذا فإن الجمع بين العسل 

جهز الوصفة التالية: 

- كمية مئاسبة من عسل التحل. 

يغطى البصل المبشور بالعسل ويسخَّن على نار هادئة مع التقليب لبضع 
دقائق.. ثم يحفظ الخليط فى زجاجة داخل الثلاجة. ويؤخذ منه مقدار ه,١‏ 


ملعقة صغيرة كل ٠٠-٠١‏ دقيقة حتى يهدأ السعال. 


٤۹ 


: استنشق زيت النعناع لتهدنة نوبات السعال‎ )٤( 

يحتوى زيت النعناع على المنتول ذى الرائحة القوية النفاذة» والتى تلطف 
الاحتقان. وتساعد فى تهدئة نوبات السعال الجاف. 

ضع نقطة من زيت النعناع العطرى أسفل فتحتى الأنف لاستنشاق رائحة 
المنتول.. أو ضع بضع قطرات على الوسادة لاستنشاقها أثناء الليل. 

(۵) الحلبة لطرد المخاط وتليين الكحة : 

عندما تلازمك الكحة لفترة طويلة ولا تريد الرحيل استعن بمشروب الحلبة.. 
إذ تحتوى بذور الحلبة على مركبات تساعد فى طرد المخاط» وتخفيف الكحة 
المزعجة» والقضاء عليها. وللحصول على تأثير واضح اشرب عدة أكواب يوميًا. 

7 ثلاثة اعواباين كا نشي تختصك من السقال: 

السعال المزعج خاصة الجاف المتكرر يفيد فى تلطيفه تناول شاى بذور 
الشبت . 

أضف إلى فنجان ماء مغلى مقدار ملعقة صغيرة من بذور الشبت المخدوشة 
واتركها تنقع بالماء لمدة ٠١‏ دقائق مع تغطية الفنجان.. ثم قم بتصفية هذا 


الشاى وتحليته بعسل النحل.. وتناول مقدار ثلاثة فناجين يوميًا. 


اه 


۲ 


التهاب الحنجرة 


الحنجرة عبارة عن صندوق لإصدار الأصوات باهتزاز أجزاء به تسمى 
بالأحبال الصوتية.. والتى تتعرض أحيانًا للاحتقان والتورم والالتهاب. 

فإذا كنت تعانى من بحة أو حشرجة بالصوت فهذا يعنى وجود التهاب 
بالحنجرة.. وهو ما يصاحب أحيانًا نزلات البرد الشديدة. 

قد تحتاج هذه الحالة لتقديم مضادات حيوية للقضاء على العدوى 
والالتهاب.. وهناك أيضًا بعض الوصفات المفيدة فى تعجيل الشفاء. 

! كف عن كثرة الكلام‎ )١( 

بما أن الأحبال الصوتية متعبة فمن المنطقى أن ندعها ترتاح بعض الوقت من 
عملها فى إصدار الكلام. 

فلا تتكلم إلا لضرورة شديدة.. ا أن تكتب: يدل مين أن تتكلم.. وله 
تعمل غرغرة لأنها لن تفيد فى هذه الحالة بل إنها تضيف عبئًا على الأحبال 
الصوتية بإصدار أصوات “التغرغر”.. ولا تقم كذلك بالصفير! 

(۲) اشرب شاى المريمية المركز: 

ضع ملعقة كبيرة من عشب المريمية فى كوب ماء مغلى.. وقم بتغطية الكوب 
لدة ٠١‏ دقائق.. ثم قم بتصفية هذا المنقوع وتناوله. 

اشرب يوميًا ثلاثة أكواب من شاى المريمية.فإن المريمية تفيد فى تخفيف 


احتقان الحنجرة وتقوية الصوت. 


۳ 


(۲) عالح أحبالك الصوتية "بأبوفروة" 


زل القشرة الخارجية لبعض ثمار (أبو فروة”' النيئة ة وأمضغها كالليان. 
تساعد هذه الوصفة فى تخفيف التهاب الحنجرة. 
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: توقف عن البارد والجأ للدافئ‎ )٤( 


المشروبات الباردة» أو المثلجة غير مرغوب فيها فى حالات التسهاب 
الحنجرة» إذ يمكن أن تزيد من المتاعب.. ويجب التحول إلى تناول المشروبات 
الدافئة بكثرة على مدار اليوم كمشروبات الأعشاب وخاصة الينسون» والحلبة. 

(۵) اعمل حمام بخار عشبى للوجه : 

إغل. مقدار ثلاثة أكواب من الماء.. ثم ضع ربع ملعقة صغيرة من زيت 
الكافور العطرى أو زيت النعناع العطرى. لف 3 حول رأسك ره وجهك 
فق قار اء اا عد وا لل ا اكا وايعتسى ا او 
فى عمل هذا الحمام البخارى لمدة ٠١‏ دقيقة.. وكرّره ثلاث مرات وميا 

يحتوى زيت الكافور على مادة كيماوية تسمى سينيول [56016ذه] تتميز 
بتأثير مقاوم للعدوى ومخفف للالتهاب. كما يحتوى زيت النعناع على مواد 
قاتلة للجراثيم ومزيلة للاحتقانات والانسدادات. 

(1) خفف التهاب الحنجرة بهذا الخليط اللاذع : 

جهّز خليطا من عصير ليمونة» وملعقتين كبيرتين من العسل» وكمية صغيرة 
أو نصف ملعقة صغيرة من الشطة الحمراء. تَتَاوَل هذا الخليط على عدة أجزاء 
صغيرة على مدار اليوم. 

يفيد هذا الخليط اللاذع فى تخفيف التهاب الحنجرة الناتج عن الإصابة 
بنزلات البرد حيث تعمل الشطة الحمراء على تليين المخاط الزائد» مما يُسهّل 
طرده ويفتح ممرات الهواء. 
(" القسنطّل» وهو شجر من الفصيلة البلوطية» له ثمر كثير التشا يؤكل مشويا [مصرية] . 
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متاعب الأذن 


)١(‏ الثوم لتسكين الألم ومقاومة الالتهاب: 

عندما تشكو من ألم بالأذن يزيد عند شد طرفهاء فأنت غالبا تعانى من 
التهاب بقناة الأذن الخارجية. يفيد فى هذه الحالة استعمال الثوم موضعيًا 
وذلك بوضع نقطة من عصير أو زيت الثوم داخل الأذن أو تفريغ محتوى 
كبسولة زيت الثوم داخل الأذن» حيث يعمل زيت الثوم على تسكين الألم 
ومقاومة العدوى والالتهاب. 

وانظر أيضاً الوصفة التالية من الثوم. 

(۲) استخدم زيت الزيتون المحمّل بخلاصة الثوم: 

خذ بضعة فصوص من الثوم» وقشرهاء واهرسهاء وصب عليها كمية مناسبة 
من زيت الزيتون تكفى لتغطيتها. سخّن هذا الخليط على نار هادئة لمدة ساعة.. 
ثم قم بتصفيته بقطعة شاش واحفظه داخل زجاجة فى الثلاجة. 

لاستخدام هذا الزيت عند الحاجة لتخفيف التهاب وألم الأذن» خُذ ملعقة 
صغيرة وضع عليها كمية من ا لمستحضرء وسخّنها على نار هادئة حتى يصير 
المستحضز دافثا ثم اسحبه بقطارة الأذن وضع منه نقطتين داخل الأذن. 

كرر ذلك كل ساعة أو ساعتين.. ومن المتوقع أن يزول الالتهاب والألم 
سريعًا. 

(؟) خفف الألم بقرية الماء الساخن : 

املأ قربة [ أو زجاجة ع بماء ساخن وضعها فى مواجهة الأذن لتدفئتهاء 
حيث تحفز حرارة الماء الدافئ على مقاومة الاحتقان وتسكين الألم. 


4° 


(5) اشرب حلبة لمقاومة طنين الأذن : 

من .الا سات الشائعة لطنين الأذن تناول بعض العقاقير وخاصة الأسبرين 
الذى قد يؤدى لطنين بالأذن كأحد الأعراض الجانبية. فراجع ما تتناوله من 
عقاقير ولاحظ علاقتها بالطنين. . 

وتوقف عن تناول الاأشيرين.. ويمكنك استخدام بدائل أخرى مسكنة للألمى 
ويفيد تناول مشروب الحلبة بمعدل كوب واحد بعد كل وجبة طعام فى مقاومة 
طنين الأذن. 

كما يفيد تناول مستحضرات الجنكجو (شجرة كزبرة البثر) 82 تخفيف 
الشكوى من الطنين خاصة عند كبار السن. 

(0) افتح قناة استاكيوس أثناء السفر بالطائرة: 

اب د الضغط الجوى خاصة أثناء إقلاع وهبوط الطائرة يحدث انسداد 
بقناة استاكيوس مما يؤدى لمتاعب وطنين بالأذن. 

أبشط ها تمك كله للتغلب على هذه المتاعب مضغ لبان» أو التظاهر بذلك 

وبعض الأشخاص يحتاجون لفعل ما هو أكثر من ذلك للتخلص من هذه 
المتاعب.. ولذا ننصح أيضًا بهذا الإجراء الذى أوصت به الجمعية الأمريكية 
للأذن والحنجرة: عند إقلاع الطائرة سد فتحتى الأنف بأصبعى الإبهام 
والسبابة.. ثم املأ فمك بالهواء.. وادفع بهذا الهواء إلى خلف الأذن دما 
فى ذلك عضلات الخدين والزور.. ولاحظ أن ذلك يصحبه صوت فرقعة 
بالا ذن.: وهو ما يعنى حدوث تساو بالضغط خارج وداخل طبلة الأذن. 


٤“ 


نزيف الأنف 


إذا كان النزيف من فتحتى الأنف معاء فعادة ما يعنى وجود مشكلة ليست 
بسيطة مثل ارتفاع ضغط الدم ؛ مما يستد عى ضرورة تقديم العلاج الطبى السريع. 

أما إذا كان النزيف من فتحة واحدة وبكمية محدودة فإنه يمكن تهدئته 
ببعض الوصفات البسيطة. 

)۱( اجلس.. اهدأ. . انه 6 4 

لابد فى حالات نزيف الأنف أن تتخذ وضع الجلوس حتى لا ينساب الدم 
للخلف.. فاجلس.. واهداً. . وانفخ الهواء حتى تنظف الأنف من بقايا الدم مما 

(۲) احش الأنف بقطعة قطن : 

جهز قطعة مناسبة لحجم فتحة الأنف واحش بها الفتحة مع الإمساك 
بطرف الفتحة بين الإبهام والسبابة. ويمكن وضع كمية من الخل الأبيض. أو 
خلاصة بندق الساحرة على القطن. 

استمر فى الإمساك بطرف الأنف وقطعة القطن لمدة ه دقائق.. ومن المتوقع 
توقف النزيف.. فإن لم يحدث ذلك.. كرر الإمساك بطرف الأنف مرة أخرى. 

+ 2 
(؟) اشرب حزنيل : 


يفيد تناول شاى الحزنبل عدة مرات يومياً فى الوقاية من نزيف الأنف. 
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: اعمل لبخة بطاطس لتلطيف العبن المجهدة‎ )١( 

عندما تعانى فى المرة القادمة من تعب وإجهاد بالعين جرب هذه الوصفة: 
قطع ثمرة بطاطس إلى عدة شرائح (أو ثمرة تفاح).. واسترخ فى مكان هادئى.. 
وأغمض عينيك.. وضع شريحة على كل عين لمدة ٠١‏ دقيقة » كما تفيد هذه 
الوصفة فى تخفيف التورم أو الانتفاخ تحت العينين. 

(۲) امضغ الزنجبيل لتقوية النظر: 

يعتقد كثير من العشابين فى اسيا أن مضغ قطعة صغيرة من جذر الزنجبيل 
بعد كل وجبة طعام يقوؤى النظرء فجرّب هذه الوصفة المفيدة كذلك لتحسين 
الهضم ومقاومة الغازات. 

(؟) داو "العين الحمراء" بالتلج: 

”كمّادات الثلج” من أفضل العلاجات فى حالات إصابات العين» حيث 
تعمل البرودة على تقلص الشرايين» ووقف النزيف» كما تقلل فرصة حدوث 
تورم» وتخفف الألم. استمر فى عمل كمادات الثلج لمدة ٠١‏ دقائق..ثم توقف 
لمدة ٠١‏ دقائق.. ثم استمر مرة أخرى لمدة ٠١‏ دقائق» وهكذا حتى يخف الألم 
والتورم. 

(4) خفف التهاب العين بزهر الأقحوان ؛ 

زهر الأقحوان [ أو الكالينديولا ]"“ يحتوى على مركبات ملطّفة للحكة 
ومضادة للبكتيريا والفيروسات» ولذا فإنه يفيد فى تخفيف حالات التهاب 
ملتحمة العين والذى من أعراضه احمرار العين وتهيجها. 


ا مق من هرال تان اليج 


00 وامعه عند فللاحى البساتين مصر "حَوَان" وزهره أصفر أو أبيض. ومنه البابونج. 


۸ 


۲٠۰ -‏ مل ماء مغلى. 

صب الماء المغلى على الزهر وقم بتغطية الوعاء لمدة ٠١‏ دقيقة.. ثم قم بتصفية 
هذا المنقوع واستخدامه فى عمل كمادات دافئة على العين لمدة ٠١‏ دقيقة.. مع 
تكرار ذلك عدة مرات. 

(۵) قاوم إجهاد العين بامتداد الرؤية : 

إجهاد العين [صنهنه علزء] هو نتيجة لتركيز النظر على هدف قريب لفترة 
طويلة كأثناء القراءة أو العمل بجهاز الكومبيوتر› مما يصيب عضلات العين 
بالتقلص واللإجهاد. 

ولكى تقاوم ذلك لابد أن تحظى ببضع دقائق من الراحة كل نصف ساعة 
أثناء العمل وتقوم خلالها بالنظر لهدف بعيدء كالنظر من الشرفة. 

(5) اعمل كمادات باردة ودافئة للعين : 

ولكى تتغلب على مشكلة إجهاد العين اتبع هذه الوصفة: جهّز وعاءين 
أحدهما به ماء دافئ والآخر به ماء بارد أو مثلج.. اغمس قطعة قطن فى الماء 
الدافئ وضعها على العينين المغلقتين لبضع دقائق.. وأعقب ذلك بكمادات الماء 
البارد.. كور ذلك عدة مرات بحيث تنتهى بالماء البارد. 

تساعد هذه الحرارة المتعاقية ما بين البرودة والدفء فی تهدئة العين › 
واسترخاء العضلاات المجهدة» وزيادة تدفق الدم للعين. 

(۷) نخلص من انتفاخ جلد العين بالشاى: 

يحتوى الشاى الأسود على مادة التانين التى تتميز بتأثير قابض وكامش 
للأنسجة المنتفخة والمتورمة» ولذا فإن عمل كمادات شاى باردة على الجلد 
أسفل العين يزيل التورم أو الانتفاخ المرتبط بالإجهاد أو الحساسية. 


۹ 


(۸) البابونج للعين المجهدة والمنتفخة : 

عندما تعانى من إجهاد بالعين كالناتج عن العمل لفترة طويلة أمام 
الكومبيوتر.. استرخ فى مكان هادئ وضع كمادة من شاى البابونج البارد على 
العين. كما يفيد شاى البابونج فى تخفيف التورم أسفل العين. 

(8) ماء الورد للعبن المجهدة: 

احتفظ فى ثلاجتك بزجاجة ماء ورد.. وعندما تشعر بإجهاد بالعين امزج 
مقدار ملعقتين كبيرتين من ماء الورد بمقدار مساو من الماء البارد أو المثلج 
واستخدم هذا المزيج على قطعة قطن فى مسح المنطقة حول العينين لتشعر 
بالانتعاش والارتياح. 

)٠١(‏ عالج انتفاخ العبن بسن الأسد: 

سن الأسد [1100 48006] نبات ينمو تلقائيا.. ومن الشائع بين الأوروبيين 
استخدامه “كخضار” للسلطة الخضراء. يحتوى هذا “الخضار” على بعض 
المغدّيات» وينشط الكبد والمرارة» ويتميز كذلك بتأثير خفيف كمُدر للبول» ولذا 
فان تحاص الجسم من الماء الزائد ويساعد ذلك فى خفض الانتفاخ والتورم 
تحت العينين. 

تناول يوميا مقدار كوب أو كوبين من شاى العشب بنقع مقدار ملعقة من 
العشب المجفف فى كوب ماء مغلى..أو تناول مستحضرات هذا العشب. 


عدوى الجهاز البولى 


الجهاز البوة يحل على الكليعوة» والخاليين + واتفاتة ا ةة وة 
مجرى البول» وفتحة خروج البول. والمثانة البولية هى أكثر الأجزاء عرضة 
للعدوى والالتهاب عند النساء خاصة» ومن أهم أسباب ذلك قِصّر قناة مجرى 
البول مما يُسهّل تسلل الميكروبات من الخارج خلالها ووصولها إلى المثانة. 

أما أكثر الأجزاء عرضة للعدوى والالتهاب عند الرجال فهى قناة مجرى 
البول التى تجرى داخل القضيب الذكرى والتى تتعرض للتلوث عن طريق فتحة 
خروج البول. 

ومن المهم جدًا أن تُشخّص هذه العدوى وتعالج فى بدايتها حتى لا تمتد 
لأعلى نحو الكلية فتؤدى لمشاكل أخطر.. 

وغالبًا ما تظهر أولى أعراض هذه العدوى (بالنسبة للمثانة وقناة مجرى 
البول) فى صورة حدوث حرقان عند التبول خاصة عند الانتهاء.. وتكرار الرغبة 
فى التبول بكميات بسيطة. 

)١(‏ اطرد البكتبريا الغازية للخارج: 

لعل أهم خطوة يجب أن تقوم بها لمقاومة هذه العدوى تناول كميات وفيرة 
من الماء يميا فى حدود ۲ لتر (۱۰-۸ أكواب من الماء) لمساعدة طرد الجراثيم 
المعدية للخارج مع البول. 

(۲) اشرب عصبر التوت تهلك البكتيريا وتموت! 

التوت» وخاصة التوت البرّى [57ه6مةته] له تأثير فعال فى مقاومة وعلاج 
عدوى المثانة البولية.. ولذا أنتجت بعض شركات الدواء عقاراً من التوت لعلاج 


عدوى المثانة. ومن أهم ما يفسر هذه الفعالية احتواء التوت على مواد تحمى 


وه 


عدا لقان و ا فلا تستطيع البكتيريا التشبث به والمكوث خلاله 
وبالتالى تُطرد للخارج. 

اشرب يوميًا عدة أكواب من عصير التوت لمساعدة القضاء على العدوى أو 
لتوفير الوقاية منها فى حالة تكرار حدوثها. 

)۴( اشرب شاى المقدونئس: 

المقدونس يمتاز بتأثير خفيف كمدر للبول» وكمنظف لمجرى البول من 
الجراثيم والرواسب. 

جهز الشاى التانى من المقدونس: 

- حزمة مقدونس (حوالى ٠١‏ جراما). 

- ۲ لتر ماء. 

التحضير : 

قطع أوراق المقدونس واطبخها فى الماء لمدة ه دقائق.. ثم ارفع الإناء وقم 
بتغطيته لمدة ه١‏ دقيقة.. ثم قم بتصفية هذا الشاى وتناوله على مدار ۳ ساعات . 

(*) بذرالكتان لمقاومة عدوى المثانة والكلى : 

لساعدة الشفاء من عدوى الجهاز البولى اشرب يوميًا مقدار كوبين من شاى 


بذر الكتان. ويُجهّز بنقع ملعقة كبيرة من البذور فى كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ 
دقائق.. أو تتّاول البذر مباشرة. 


حَصَيَات الكلى والحالب 


)1( أهم نصيحة . . 

هى تناول جرعات متكررة من الماء والسوائل على مدار اليوم لساعدة تفتيت 
الحصاة وطردها للخارج. 

(۲) اشرب عصبر المقدونس : 

استُخدم عصير المقدونس الطازج بنجاح فى إذابة حصيات الكلى أو الحالب 
عصير الجزر. 

يحتاج 
تناول شاى المقدونس والذى يجهز بنقع كمية من الأوراق المفرومة أو المهروسة 
فى كوب ماء مغلى لمدة ٠‏ دقائق. 

(۳) اشرب عصبر التوت : 

التوت» خاصة التوت البرّىء صديق الكلية والمسالك البوليةء فيفيد ذ 

يق و فى 


إعداد هذا العصير لعصارة خاصة [۲ءءاسز].. فإذا لم يمكنك إعداده 


مقاومة عدوى المثانة» كما أنه يفيد فى مساعدة إذابة الحصيات. 

)٤(‏ اشرب شاى بذر البطيخ: 

هذا الشاى يفيد فى تنظيف الكلية والمسالك البولية ويدر البول» ويجهز بنقع 
كمية من البذور المطحونة فى كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ دقائق. 

(۵) الأعشاب الأريعة المذيبة للحصيات : 

تناؤل عدة أكواب يوميًا من الأعشاب التالية يحقق نتيجة سريعة فى إذابة 


الحصيات : 


o 


- البابونج (الكاموميل). 

چ شواشى الذرة (يوجد فى صورة مستحضرات ). 

س عشب البوتشو (ننطعناط). 

س عشب أوفا رسي .(uva ursi)‏ 

)١(‏ قاوم تكون الحصيات بنخالة الأرز: 

مثلما هناك تُخالة للقمح وهى الردّة الناتجة عن معالجة القمح لعمل الدقيق 
الأبييض. فهناك تُخالة للأرز تفيد فى توفير الوقاية من حصيات الكلى 
الخال اوك نوما قدا لقن كبن ن سن التحانة ن يكن إضافقها 
للأغذية كالسلطات والأحسية. 

(۷) احتفظ بالحصاة التى تقوم بإخراجها : 

إذا اعتقدت أن هناك حصاةً على وشك النزول فتبوّل فى وعاء لالتقاط 
الحصاة وعرضها على الطبيب. 

إن الطبيب يمكنه معرفة نوع الحصاة وبالتالى يوضح لك الإرشادات الواقية 
من تكرار تكوّن هذه الحصيات» فمثلاً: الحصيات الغنية بالأوكسالات تستدعى 
ضرورة الحد من تناول الأغذية الغنية بأملاح الأوكساللات» مثل السبانخ 
والحصيات الغنية بالكالسيوم تتطلب الحد من تناول الكالسيوم أو مستحضراتهء 


وهلم جرا. 


أغلب الرجال بعد سن ٤٠٠‏ سنة يصابون بدرجات متفاوتة من تضخم 
البروستاتا تزيد تدريجيا مع التقدم فى العمر. وعلى حسب درجة هذا التضخم 
تختلف الأعراض» ففى الحالات البسيطة قد لا تظهر أية أعراض. 

وفى الحالات الشديدة قد يحدث ضغط على مجرى البول بالبروستاتا 
المتضخمة مما يؤدى لاحتباس البول وعدم التفريغ الكافى للمثانة. وما بين هذا 
وذاك تحدث أعراض مثل تكرار الرغبة فى التبول والحاجة لإعادة استكمال 
التبول مرة أخرى لاستبقاء جزء من البول بالمثانة.. وضعف تيار البول.. وربما 
يحدث نزول لبضع قطرات من البول بعد الانتهاء.. وتظهر كذلك الشكوى من 
تكرار التبول أثناء الليل مما يزعبم راحة المريض. وهذا التضخم هو نوع من 
التورم الحميد 8281 = 13519م:ءملاط ]benign prostatic‏ والذى يرتبط بحدوث 
تغيرات هرمونية مع التقدم فى السن. 

: قاوم تضخم البروستاتا بتنظيم الغذاء‎ )١( 

وجد أن هناك علاقة بين الإفراط فى تناول الدهون وحدوث تضخم 
اعاتا وخاضة الدسوى اله والدضون الخو اة والدهوة اليد رة 
(السمن الصناعى)» حيث تزيد هذه النوعية الرديئة من الدهون من إنتاج مشتق 
من الهرمون الذكرى وهو : دای هيدرو تستوستيرون [Di hydro testosterone]‏ 
يحفز على حدوث تضخم لأنسجة البروستاتا. 

ولذا يجب الحد من هذه النوعيات من الدهون أو استبدالها بأنواع أخرى من 
الدهون المفيدة مثل الدهون أحادية اللاتشبع كزيت الزيتون» والذى يعد أفضل 
من الدهون متعددة اللاتشبّع مثل زيت الذرة» وزيت دوّار الشمس.. وكذلك 
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الدهون السميكة من فصيلة أوميجا - ٣‏ ..والدهون الموجودة بالزيت الحار 
والموجودة بالمكسرات مثل عين الجمل والبندق. 

(۲) تمسك بالصديق الوفى لصحة البروستاتا. . الزنك: 

يعد معدن الزنك أهم المغذّيات اللازمة للحفاظ على سلامة “البروستاتا” 
ومقاومة تضخمها. ولعل أغنى مصادر هذا المعدن بذور القرع العسلى. 

..ولذا انتجت بعض شركات الدواء هذه البذور فى صورة مجهزة للتناول.. 
كما تدخل ضمن مستحضرات طبية مختلفة لعلاج متاعب البروستاتا.. وبذلك 
فإن أمامك ثلاثة اختيارات : إما أن تأكل يوميًا كمية من هذه البذور فى حدود 
٠‏ جراما.. أو تتناول العقاقير المحتوية على خلاصة هذه البذور.. أو تتناول 
أحد مستحضرات الزنك بجرعة ٠٠-۲١‏ مجم يوميًا. ويعد الزنك فى صضورة 
أملاح سلفات الزنك هو الأفضل للبروستاتا عنه فى صورة أملاح جلوكونات 
الزنك.. حيث تستطيع أنسجة البروستاتا الاستفادة به بدرجة أعلى فى الصورة 
الأولى. 

(*) داو متاعبك من البروستاتا بعشب المنشار: 

توصل الباحثون حديئًا إلى إمكانية علاج متاعب البروستاتا المتضخمة بنوع 
من الأعشاب يسمى سُوبالميتو [saw palmetto]‏ أو ما يمكن تسميته بالمنشار 
النخيلى لأن أوراقه تشبه أسنان المنشار. 

يحتوى هذا العشب على نوعيات مميزة الأحماض الدهنية والاستيرولات 
تُثبط تكوين هرمون دای هيدرد تستوستيرون المحفز على تضخم البروستاتا. 

وقد وجد أن تقديم هذا العشب يخفف بدرجة واضحة من متاعب البتول 


المرتبطة بتضخم البروستاتا.. وقد يساعد فى خفض هذا التضخم. 


كه 


أين تجد هذا العشب؟ ..يوجد هذا العشب فى صورة مستحضرات طبية 
تصرف بدون تذكرة طبية. (5ع8تصل counter‏ عط) ..)0ver‏ والجرعة المناسبة هى 
۰ مجم من خلاصة العشب تؤخذ بمعدل مرتين يوميًا.. وتحتوى على %٥‏ 
من الأحماض الدهنية والاستيرولات. ويجب الانتظام على تناول هذه 
المستحضرات لدة لا تقل عن ستة أسابيع للحصول على تأثير إيجابية واضحة. 

(4) خُدْ حبوب اللقاح تقوى البروستاتا وترتاح: 

يفيد تناول حبوب اللقاح فى علاج متاعب البروستاتاء فضلاً عن أنها تقوى 
الناحية الجنسية. 

ابدأ بتناول بضع حبات يوميّاء وفى حالة عدم حدوث أعراض حساسية› 
افاج ابحرم دروي کے يل إن تدان ا کی يديك 
إضافة الحبوب إلى الأغذية والمشروبات. 

(۵) احم نفسك من سرطان البروستاتا بالجزر والبروكلى : 

من الواضح للباحثين أن هناك علاقة بين نقص فيتامين (أ) وزيادة القابلية 
للإصابة بسرطان البروستاتاء فاحرص على توفير الأغذية الغنية بهذا الفيتامين 
والتى من أبرزها الجزر والبروكلى» وكذلك القنبيط العادى» والسبانخ» والخس» 
وزيت كبد الحوت» والبطاطس» واللفت. والبنجرهء والكنتالوب» والمشمش› 
والقراصياء والأنديف.(نوع من الخس). 

وفى حالة تناول مستحضرات هذا الفيتامين لا يحسن الإسراف فى تناولهاء 
إن يمكن أن تؤدى لحالة من التسممء ولذا يفضل تناولها بمعرفة الطبيب. 


o¥ 


التبول الليلى اللاإرادى 


من المفروض أن يكتسب الطفل القدرة على التحكم فى عمل المثانة البولية 
فى سن الرابعة تقريبًا.. ورغم اكتساب هذه المقدرة إلا أن هذا التحكم قد ينفلت 
احياناء:وقتكون ظاهرة القبوك فى الفزاشن* ومن الط أن دات عة 

إن السبب الغالب فى هذه الحالة هو الإحباط النفسى وهذا له أوجه كثيرة 
كتفضيل الأبوين لأخ عن أخيه» ولذا فإن الاهتمام بالناحية النفسية أساس 
لعلاج هذه المشكلة.. وهذا يستدعى أيضًا عدم تأنيب أو توبيخ الطفل المتبول فى 
الفراش حتى لا يزيد إحساسه بالإحباطء وبالتالى تزيد مشكلة التبول فى 
الفراش. وإنما يجب تشجيعه على السلوك اللائق» ومكافأته على الليالى 
الجافة. 

: قدمى لطفلك عود قرفة‎ )١( 

الوصفة التقليدية لمقاومة التبول فى الفراش هى عبارة عن : 

تقديم عود قرفة [لحاء شجر القرفة] ليمضغه الطفل على مدار اليوم وخاصة 

(۲) ملعقة عسل النحل قبل النوم تفى بالغرض: 

من خصائص العسل أنه يجذب الماء إليه.. ولذا فإن تناوله قبل النوم يقلل 
من فرصة التبول الليلى. 


o۸ 


قدّمى لطفلك ملعقة من العسل النقى قبل النوم .. ولا ينبغى تقديم العسل 
للأطفال دون سن الثانية من العمر لعدم تحمل جسم الطفل الصغير للأبواغ 
(500165) التى قد تختلط بالعسل» مما قد يؤدى للبتولية (حالة من التسمم). 

(۲) قدمى لطفلك طحين العظام! 

توجد مستحضرات طبية من طحين العظام» كعظام الثمرء تستخدم أساسا 
لتقوية العظام ومقاومة هشاشتها. وقد وجد أنها تفيد كذلك فى مقاومة مشكلة 
التبول الليلى.. وتؤخذ عادة بمقدار قرص واحد بعد كل وجبة طعام. 

(4) جذّبى طفلك هذه الأغذية : 

بعض الأغذية تتميز بتأثير محفز على إدرار البول» مثل الجزر. والمقدونس» 
والكرفس.. ولذا ينبغى تجنب تناول هذه الأغذية فى وجود مشكلة التبول 
الليلى.. ويفضل أن يكون ذلك ابتداء من وجبة الغذاء وحتى المساء. 

(0) لا تغرضى الأفلام المرعبة على طفلك قبل النوم : 

وجد الباحثون أن هناك علاقة بين ما يشاهده الطفل قبل النوم» وظاهرة 
التبول فى الفراش.. فالأفلام المرعبة والمشاهد العنيفة تحفز على التبول فى 
الفراش. وبصفة عامة يجب أن تكون الساعة الأخيرة من اليوم والسابقة لميعاد 
النوم هادئة مريحة للنفس لينعكس أثر ذلك على النوم نفسه وما يرتبط به من 
أحداث وأفكار وأحلام. 


نوبات عسر الهضم (10018656100) ترتبط عادة بتناول أغذية ثقيلة وخاصة 
الغنية بالدهون كالأغذية المحمرة فى الزيت أو السمن.. وكذلك الأغذية الغنية 
بالتوابل الحريقة أو الصلصة المسبكة أو التقلية.. وقد ترتبط بالإفراط فى تناول 
القهوة أو الشاى المركز.. وقد ترتبط كذلك بالتوتر النفسى. ومن الشائع أيضًا 
حدوث الشكوى من عسر الهضم مع التقدم فى السن حيث تقل كفاءة الهضم.. 
ولذا فإنه من الشائع حدوث أعراض كالحموضة والانتفاخ» وعدم الارتياح عموما 
بعد تناول الطعام. 

ولمقاومة حدوث “مشكلة عسر الهضم” يجب تجنب المسيبات السابقة.. 
وتفيد بعض الوصفات العشبية فى تخفيف أعراض هذه المشكلة وتحسين حالة 
الهضم. 

: استعن بالأعشاب الثلاثة المنشطة للهض م‎ )١( 

وها هى ذى : الشمرء والزنجبيل» والنعناع.. إن مجرد استنشاق زيتها 
العطرى ينشط إفراز العصارات الهاضمة» ويخفف الألم المصاحب لعسر الهضم 
والانتفاخ. 

جهز المشروب التالى النافع فى حالات عسر الهضم. 

- كوب ماء ۲٣۰(‏ مل). 

كا ولفقة مسقيو كم ا ول ا 

١/۲ -‏ ملعقة صغيرة من بذور الشمر. 


٠/۲ -‏ ملعقة صغيرة من النعناع المجفف. 


و 


التحضير : 

اطبخ الزنجبيل وبذور الشمر فى الماء لمدة ه دقائق.. ثم ارفع الإناء عن النار 
وضع النعناع مع تغطية الإناء لمدة ٠١‏ دقائق أخرى. قم بتصفية هذا المنقوع, 
وتحليته بالعسل (حسب الرغبة) وتناوله دافمًا. 

(۲) تناول السلطة الخضراء اللاذعة: 

وجد أن المذاق المر أو اللاذع ينشط خروج العصارات الهاضمة.. فاحرص على 
إضافة حّضراوات بهذا المذاق لطبق السلطة مثل الفجل الأحمرء والشبت»› وسن 
اام ية بالشروس )+ ادف (نوع من الخس المر). 


(؟) امضغ طعامك على مهل : 

يبدأ إفراز العصارات الهاضمة بمجرد وضع الطعام فى القم ومضغه.. بل 
أحيانًا بمجرد رؤية طعام شهى .. وتبعًا لذلك فإنه كلما تمهلنا فى مضغ الطعام 
وبلعه » زاد تنشيط إفراز العصارات الهاضمة» وتجنبنا مشكلة عسر الهضم.. 
والعكس صحيح تمامًا بمعنى أن إهمال مضغ الطعام جيدًا يؤدى لعسر الهضم. 

-  :لئاوسلا ساعد عملية الهضم بتناول‎ )٤( 

تناول كمية بسيطة من الماء أو المشروبات العشبية أثناء تناول الطعام يساعد 
عملية الهضم.. بينما يؤدى تناول كميات كبيرة إلى تخفيف العصارات الهاضمة 
مما يؤدى لعسر الهضم. 

فجرّب تناول كوب صغير من النعناع أو الزنجبيل أثناء تناول الطعام بحيث 
تتناوله على عدة رشفات بسيطة. 

(0) زود طعامك بالفاكهة الغنية بالإنزيمات: 

أغلب فواكه المناطق الحارة كالباباز» والأناناس» والكيوى» والمانجو تتمتع 
بإنزيمات فعالة فى مساعدة الهضم» فاجعلها دواءك الشافى من عسر الهضم. 
وتوجد مستحضرات طبية من ثمار الباباز الغنية بإنزيم البابين («نةمةم)ء 
وتؤخذ عادة بمعدل أربعة أقراص بعد كل وجبة طعسام. 
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حرقان القلب والحموضة 
ليس القلب هو المقصود بالحرقان. . وإنما يكون هذا الحرقان المصاحب 
للحموضة خلف منتصف الصدر (عظمة القص)› وربما مهي كذلك لمجاورته 


إن هذا الحرقان المزعج ناتج عن ارتجاع بعض الغذاء المختلط بالعصارة 
المعدية والحمض المعدى اللاذع (حمض الهيدروكلوريك) من المعدة إلى المرىء 
لنقص كفاءة الصمام الفاصل بينهما. وتزيد فرصة هذا الارتجاع عند الرقود 
بالفراش» أو الانحناء لأسفل عقب تناول الطعامء كما أن بعض الأغذية 
فيحدث ارتجاع , كالأغذية الحريفة» والكافيين» والتدخين»› والأغذية المسبكة 
والمقلية والغنية بالدهون أو الزيوت عموماء ولذا فإنه يجب لقاومة الارتجاع 
والحموضة تصحيح هذه العادات والحد من تناول الأغذية والمشروبات المرتبطة 
بحدوث الحموضة. 

وهذه بعض الوصفات المفيدة لتخفيف الحموضة أو حرقان القلب. 

: خد بياض بيضة مع زیت زيتون‎ )١( 

فى المرة القادمة عندما تعانى من حموضة شديدة جرب هذه الوصفة الفعالة : 
تذوق للطعمء تة غالبا لن يرضيك! 


“۲ 


(۲) خفف الحموضة بالبطاطس: 

البطاطس يمكن أن تخفف الحمض المعدى اللاذع المزعج. خُذ ثمرة بطاطس 
وقشرها ثم خزطها لأجزاء صغيرة واعصرها بقطعة شاش. أضف مقدارًا مساويًا 
من الماء للعصير الناتج واشربه على مهل. 

(؟) الخس لمقاومة الحموضة : 

خُذ ورقتين من خس ايسبرج (<كابوتشى) واخلطها بالخلاط الكهربى مع قدر 
من الماء اا صب هذا العصير الأخضر الكثيف الناتج واشربه على مهل. 

(*) اشرب شاى الشبت لوقف الحموضة وتهدئة المعدة: 

إن كلمة شبت بالإنجليزية [4111] جاءت فى الأصل من الكلمة القديمة 
[41113] ومعناها يُلطّف زعطاهه5 or to‏ اا ا].. فالشبت يتميز بتأثير مُلطف 
خاصة للمعدة المضطرية والتى تميل لإرجاع بعض الطعام الممزوج بالحمض 
المعدى إلى المرىء فتحدث حالة الحموضة › ولذا فإن تناول الشبت يساعد على 
استقرار تهدئة المعدةء ومقاومة مشكلة الارتجاع. والحموضة. 

جرب هذه الوصفة : 

- ۳ ملاعق صغيرة من بذور الشبت. 

- فنجان ماء مغلى. 

- عسل نحل للتحلية (حسب الرغبة). 

اخدش أو اطحن نجفة بذور الشبت وانقعها فى الماء الصفى لمدة نصف 
ساعة.. ثم صَفّ هذا الشاى المركز وأضف إليه العسل للتحلية. 


“۳ 


(۵) قاوم الارتجاع بالكرك م : 

إضافة كمية من الكركم للطعام تزيد من العصارات الهاضمة وتنشّط تفريغ 
المعدة لمحتوياتهاء فتقل بالتالى فرصة الارتجاع والحموضة» وإذا لم تشعر بتأثير 
واضح فتناول الكركم بمقدار ملعقة مخلوطة بكوب لبن.. أو تناول كبسولاات 
الكركم بمعدل كبسولة كل وجبة طعام. 

(5) ارفع رأس السرير: 

» تذهب للفراش مباشرة بعد تناول الطعامء وخاصة الوجبات الثقيلة › 
فيفضل أن يكون ذلك بعد مرور ساعتين بعد تناول الطعام. وإذا اضطررت 
لذلك» أو فى حالات الحموضة المزمنة» ارفع رأس السرير أو ضع عددًا زائدًا 
من الوسائد حتى تظل “الجاذبية” تعمل لصالحك» وتدفع بالطعام لأسفل فتقل 
فرصة ارتجاعه. 
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الانتفاخ والغازات 


كثرة الغازات وخروج الريح ترتبط فى أحيان كثيرة ببلع كميات كبيرة من 
الهواء.. فهذا الهواء المبلوع يُطْرَّدُ جزءٌ منه بالتجشؤء لكن بعضه يتخطى المعدة 
ويصل للأمعاء» ليخرج فى صورة ريح. ومن أهم ما يجعلنا نبلع كميات كبيرة 
من الهواء السرعة فى تناول الطعام» والتدخين › وشغط المشروبات › ومضغ 
اللبان › والحزق المصاحب للإمساك. 

كما أن بعض الأغذية تتسبب فى تولد كميات كبيرة من الغازات وخاصة 
الحبوب والبقول والخضروات الغنية بالألياف كالكرنب والقنبيط . فلتجنب 
الانتفاخ والغازات يجب تصحيح الأخطاء السابقة المرتبطة ببلع الهواءء والحد 


من تناول الأغذية المحفزة على كثرة تولد الغازات. 


)١(‏ قاوم الانتفاخ بالزنجبيل: 

بعد تناول وجبة طعام مثيرة لحدوث الانتفاخ وتولد الغازات» قم بتقطيع 
عدة أجزاء صغيرة من جذر الزنجبيل» وانقعها فى ماء مغلى لمدة ٠١‏ دقائق› 
وتناول هذا المنقوع على مهل. 

(۲) مشروبات مضادة للغازات : 

إذا كنت تعانى من مشكلة تكرار حدوث الانتفاخ والغازات فاجعل أحد أو 
بعض المشروبات العشبية التالية دواءك الطبيعى لمقاومة الانتفاخ والغازات : 
النعناع» البابونيج» الحزنبل» المريمية. 
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(۲) شاى البذورالمضاد للانتفاخ والغازات: 

هذه البذور هى : بذور الينسون» والحلبة» والكراوية» والشبت» والشمر. 

جهز شايًا (منقوعًا) من أحد هذه الأنواع بخدش البذور أو طحنها طحنًا 
خفيقا ثم انقعها فى الماء المغلى لمدة ٠١‏ دقائق.. وذلك بمقدار ملعقة من البذور 
لكل كوب ماء مغلى. 

)٤(‏ وصفة لربات البيوت لطهى الحبوب: 

الحبوب مثل اللوبياء والفاصوليا الناشفة من أكثر الأغذية المرتبطة بحدوث 
الانتفاخ وكثرة تولد الغازات.. ولمقاومة هذه المشكلة لابد من طهى الحبوب 
جيداًء ويفضل نقعها أولاً فى الماء لليلة أو ليلتين حتى تلين وتطرى. 

وعند طبخ الحبوب يوضع معها بضع قطع صغيرة من البطاطسء ثم 
تستخرج بعد تسوية الحبوب » حيث تستخلص هذه القطع كمية من الغازات › 
مما يقلل فرصة حدوث الانتفاخ. 

(۵) وصفة للرياضيين للتخلص من الغازات : 

إذا كنت تتمتع بلياقة بدنية كافية اتخذ وضعًا مقلوبًا؛ أى: بالاستناد على 
لراش يدلا من القدمين عندما تعانى من الانتفاخ وكثرة الغازات» حيث يساعد 


هذا الوضع على تحريك الغازات وإزالة الانسدادات. 


وك 
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هذه الأصوات التى نسمعها أحيانًا صادرة من البطن “كالقرقرة” والتى 
نسميها فى الطب “60158013:8202015” ناتجة عن حركة الغازات والسوائل أثناء 
انقباض جدار الأمعاء. وأحيانًا تكون هذه الأصوات عالية لدرجة مسموعة 


بوضوح من المحيطين مما يثير الإإحساس بالحرج. 


ولكن كيف تقاومها وتقلل من إصدارها؟ 

أولاً يجب ألا تملا بطنك بالطعام » ويفضل تناول عدة وجبات محدودة بدلا 
من ثلاث وجبات ثقيلة.. كما ينبغى أن تمتنع عن العادات التى تؤدى لبلع 
كميات كبيرة من الهواء. 

: امضخ طعامك على مهل‎ )١( 

كلما تأنيت فى مضغ الطعام وتذوقه مع غلق الفم أثناء ذلك قلت فرصة بلع 
الهواء» وقلت بالتالى “القزقرة”. 

(۲) تجنب المشروبات الساخنة جدا: 

تجنب المشروبات كالحساء الساخن تضطرك “لشغط” الهواء وبلعه أثناء 
تناولها لمحاولة تبريدها. 

(؟) تجنب الأغذية المحملة بالهواء : 

ونقصد بذلك الأغذية المضروبة فى الخلاط أو المخفوقة. 


“¥ 


(4) لا تبالغ فى القيام 'بالتكريع' التَّجِشْوْ أو التثاؤب! 

التجشؤ والتثاؤب كلاهما يؤدى لبلع كمية من الهواء .. ولكن لا شك أن 
المبالغة فى القيام “بالتكريع” (التجشؤ) كما يعتاد البعض على ذلك تؤدى لبلع 
أكبر من الهواء. 

والتكريع فى حد ذاته عمل إيجابى لأنه يقلل الانتفاخ بدفع جزء من 
الغازات للخارج» ولكن المبالغة فى القيام به تؤدى لنتيجة عكسية. 

(0) تناول ثمرة موزقبل حضور الاجتماع! 

قرقرة البطن قد تمثل أحيانا مشكلة على جانب كبير من الإحراج كأثناء 
حضور اجتماع أو الاتقاء بشخصيات بارزة أو إدارة حوار هام» وفى مثل هذه 
الحالات ننصح بتناول ثمرة موز قبل الموقف أو الاجتماع المرتقب لتقليل أصوات 
الكركرة أو ”للإمساك” بالبطن. 


“A 


الإسهال 


أغلب حالات الإسهال ترتبط بتناول غذاء أو شراب ملوث.. وحدوث 
الإسهال فى هذه الحالات يمثل رد فعل من الجسم للتخلص من هذه العدوى.. 
وعادة يتوقف الإسهال تلقائيًا على مدى يومين تقريبًا. وفى الحالات الشديدة 
قد يحدث ما يسمى بالتسمم الغذائى» حيث يصاحب الإسهال تقيؤ وأوجاع 
عامة بالجسم وارتفاع بدرجة الحرارة» وفى هذه الحالة لابد من استشارة 
الطبيب » وقد يرتبط الإسهال بحدوث خلل وظيفى بالأمعاء. كما فى حالة 
القولون العصبى. 

)١(‏ قاوم حدوث جفاف لجسمك: 

أهم ما يجب أن تحرص عليه أثناء فترات الإسهال تناول كميات وفيرة من 
لاء والسواكل لتعويض ما يقد من الماء .من خلال الإسهال:' قاشورب يوميا نخواك 
٠‏ أكواب من الماء.. واهتم بتناول السوائل عموماء وخاصة عصائر الفاكهة 
كالجوافة والتفاح لتعويض ما يفقده الجسم من البوتاسيوم من خلال الإسهال. 

(۲) تَنَاول الموزمع الخروب: 

أحضر ثمرة أو ثمرتين من الموزء واهرسهما بالشوكة» وانثر عليهما ملعقة 
كبيرة من بودرة الخروب أو القرفة. هذه الوجبة تساعد على تماسك البراز 
السائل لاحتواء الموز والخروب على البكتين.. وهو نوع من الألياف يعمل على 
تماسك كتلة الفضلات. 

(؟) خل التفاح يطهر الأمعاء من البكتبريا المعدية : 

فى حالات الإسهال الناتجة عن عدوى بالبكتيريا (كتناول طعام ملوث) يفيد 
تناول خل التفاح فى القضاء على البكتيريا المعدية. تَتَاوَل ملعقة صغيرة فى 
كوب ماء قبل وجبات الطعام. 
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(6) تَنَاول النشا لتقليل حركة الأمعاء : 

تَتَاوّل ملعقة صغيرة من نشا الذرة [طء:55:8:مه] فى كوب ماء لمساعدة تماسك 
الفضلات وخفض عدد مرات الإسهال. 

(0) الخروب لوقف الإسهال: 

تَئاول ملعقة كبيرة من مسحوق الخروب فى كوب ماء دافئ قبل كل وجبة 
طعام للحد من عدد مرات الإخراج. 

(5) كل تفاحا بنيا! 

التفاح يفيد فى مقاومة الإمساك» وأيضًا فى مقاومة الإسهال» لأنه يساعد 
على تماسك الفضلات وامتصاص الماء الزائد.. ويرجع هذا التأثير إلى ألياف 
البكتين المتوافرة فى التفاح وخاصة فى قشرته الخارجية. 

قطع ثمرة تفاح إلى عدة شرائح.. واتركها فى الهواء للتأكسد وتتحول إلى 
اللون البنى لزيادة فعالية البكتين وتناولها على هذه الصورة أو بعد خلطها 
بكمية من مسحوق الخروب أو مسحوق القرفة. 

(۷) قاوم الإسهال بالريحان: 

إضافة الريحان إلى الأغذية أو تناوله فى صورة شاى يقاوم الإسهال 
والعدوى.. كما يفيد فى السيطرة على ارتفاع درجة الحرارة المصاحبة للإسهال 
المعدى أو حالات البرد والأنفلونزا. 
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قرحة المعدة والإثنا عشرى 


أصبح من المعروف أن عددًا كبيرًا من حالات قرحة المعدة والاثنا عشرى 
يرجع إلى الإصابة بنوع من البكتيريا يسمى ه. بيلورى [Helicobacterpy10ri]‏ 
وتبعًا لذلك أصبحت تعالج هذه الحالات بالمضادات الحيوية للقضاء على هذه 
ا 

وفى حالات أخرى تلعب بعض العوامل دورًا فى حدوث الإصابة» وأهمها 
التوتر النفسى (5]:655) ونوعية الغذاء. 

: جب ما يهيج ويثير القرحة‎ )١( 

القرحة عبارة عن جزء صغير مكشوف أو معرَّى من جدار المعدة» مثل 
الجرح.. ولذا فإنه يجب التوقف عن إثارته وإلهمابه بتعريضه لواد مُهيجة أو 
مثيرة لإفراز الحمض المعدى. 

وفى مقدمة هذه المواد بعض العقاقير كالأسبرين» والعقاقير المستخدمة فى 
مقاومة التهاب المفاصل (7153105) » مثل البروفين والفلدين والفولتارين وغيرهمء 
وكذلك المشروبات الكحولية- والعياذ بالله-- والقهوة المركزة والعصائر الحمضية. 

ومن الطريف أن الباحثين وجدوا أن الأغذية والتوابل الحريفةء مثل الشطة 
الحمراء لا تضر القرحة» بل إن تقديم الشطة قد يخفف الالتهاب ويساعد فى 
وقف نزيف القرحة. 

والقاعدة العامة هى تجثّب كل غذاء أو شراب مرتبط بزيادة ألم القرحة, 
فليس هناك إرشادات غذائية فيما يتعلق بالقرحة تنطبق على الجميع. 


۷۹ 


(۲) تجذب الإفراط فى تناول مضادات الحموضة : 

يبدو أن هناك مفاهيم جديدة مختلفة إلى حد كبير فيما يتعلق بالقرحة. فقد 
وجد الباحثون كذلك أن الإفراط فى تناول مضادات الحموضة (4212105) قد 
يزيد من المتاعب ولا يخففها!.. وسبب ذلك أنها تحفز على زيادة إفراز 
الحمض المعدى كنوع من الرّدة أو الارتداد» وهو ما نسميه A‏ 

٠ . “production rebound acid” 

ومن الطريف أن تناول اللبن يشعر بالارتياح فى البداية» لأنه يقاوم 
الحموضة.. ولكن تناوله بصورة متكررة أو بكميات كبيرة يحفز المعدة على زيادة 

(*) داو قرحتك بالعرقسوس: 

جذر العرقسوس له تأثير فعال فى تطييب القرحة» فيتميز بتأثير مضاد 
للبكتيرياء ومن ناحية أخرى يزيد من إنتاج المخاط الواقى لجدار المعدة» مما 
يساعد على زيادة فرصة التئام القرحة. 

يمكنك تناول كوب من العرقسوس المجهز بالطريقة المألوفة ..أو تناول كوب 
من مغلى العرقسوس يجهز بإضافة ملعقة صغيرة من بودرة العرقسوس لكل كوب 
ماء. 

ونظراً لأن الإفراط فى تناول العرقسوس يؤدى لارتفاع بسيط بضغط الدم 
بسبب احتجاز كمية زائدة من السوائل بالجسم.. فقد قامت بعض شركات 
الدواء بإنتاج مستحضرات من العرقسوس خالية من المادة المسبية لهذه المشكلة 


وهى حمض الجليسيريزيك [ [glycyrrhizic acid‏ . 


فى 


ولذا تي هذه الستحضرات : العرقسوس منتزوع الحمض 
]deglycyrrhizinated liquorice = D G L‏ ..والتے , من أمثلتها أقراص تمض 
1 ] ..و قراص تمضغ 
لعلاج قرحة المعدة. 

: اصرف غضبك‎ )٤( 

إن التوتر والغضب والضغوط النفسية تزيد من إفراز الحمض المعدى مما يُهيّج 
القرحة ويؤخر فرص الالتئام.. ولذا فإنه لابد أن تلجأ لوسيلة تساعدك على 
تصريف الغضب والتوتر وتساعدك على الاسترخاء. 

إن المواظبة على إقامة الصلاة بخشوع يمكن أن تحقق ذلك.. كما أن هناك 
وساكل :أخرئ كقتيرة للاستترحاء يمكنك ممارستها كتمارين التق العميق: 
وتدريبات استرخاء العقل والجسم» واليوجاء والتأمل الداخلى.. 

(۵) اشرب عصبر كرنب وقل للقرحة وداعا: 
جربوها حصلوا على نتائج إيجابية. خُذ مجموعة من الأوراق الغضة لثمرة 
كرنب واعصرها بالعصار الكهربى.. وتناول قبل كل وجبة طعام مقدار نصف 
فنجان من عصير الكرئب › وتناول نصف فنجان آخر قبل النوم.. بعد انقضاء 

هذه الوصفة تناسب كذلك حالات السمنة› حيث يساعد عصير الكرنب على 
الحد من الشهية واختزال الوزن الزائد. 

وللتغلب على مذاق هذا العصير غير الملستحب أحيانًا يمكن إضافة بضعة 


أعواد من الكرفس أو إضافة عصير الجزر. 


انف 


: عصارة الصبار لعلاج القرحة‎ )١( 

بعض الذين استخدموا عصارة نبات الصبّار (عءعاناز 72 »وله) أشادوا 
بتأثيرها الفعال فى مساعدة القرحة على الالتثام. 

وحاليا توجد مستحضرات طبية من هذه العصارة المفيدة تؤخذ عادة بمقدار 
ملعقة كبيرة بعد كل وجبة طعام. 

(۷) اشرب ماء الشعير ولاحظ التاثير: 

اغل كمية مناسبة من الشعير فى الماء.. وعندما تُختزل كمية الماء إلى النصف 
قم بتصفية الماء وتحليته بالعسل» وتناوله بارداً بمعدل ثلاثة أكواب يوميًا. 

تساعد هذه الوصفة فى التثام القرحة خاصة مع استعمال “عسل الحنطة 
السوداء”.. ويمكنك ملاحظة هذا التأثير من خلال انخفاض متاعب القرحة 


(۸) البروبوليس يعالج قرحة المعدة: 

البروبوليس (propolis)‏ هو صمغ النحل الذى يستخدمه فى لصق وتثبيت 
عيون الخلية. وهو مادة راتنجية صمغية تُطلى مكان القرحة وتساعد على 
التئامها. 

خُذ البروبوليس فى صورته الطبيعية.. أو من خلال مستحضراته الطبية 
كالأقراص والكبسولات والخلاصة السائلة وذلك بجرعة ٠٠٠‏ مجم ثلاث مرات 


يوميا حتى يحدث الالتئام. 


؟ 


(۹) داو قرحتك بنعناع القطط١‏ 

النعناع البرّى يتميز برائحة قوية ويسمى : کاتنب [catnip]‏ وسبب هذه 
التسمية التى تحمل اسم القطة [08] أن القطط تشم رائحة على بُعد وتجرى 

وهناك حالات استجابت للعلاج بهذا النعناع البرّى القوى بتناول كوب من 
شاى النعناع قبل كل وجبة طعام. 

يجهّز الشاى بنقع مقدار ملعقة صغيرة من أوراق النعناع المخرّطة فى كوب 
ماء مغلى لمدة ه دقائق. 


Vo 


القولون العصبى حالة شائعة بدرجة كبيرة تتميز بحالة من الاضطراب فى 
وظيفة القولون» حيث تختل انقباضات القولون الدافعة للفضلات فتصبح غير 
منتظمة.. غير متوافقة.. شديدة أحيانًا مماء يؤدى لأعراض كالإسهال الذى 


يتناوب عادة مع فترات من الإمساك ..والانتفاخ والمغص وعدم الارتياح بوجه 
عام بمنطقة البطن» وعلى الرغم من ذلك لا توجد أى مشكلة مرضية أو 
عضوية.. وهذا ما يميز حالة القولون العصبى عن الحالات المرضية الأخرى التى 
تصيب القولون. وواضح من تسمية القولون العصبى أن هذه الحالة ترتبط فى 
كثير من الأحيان بالتوترء والعصبية» والضغوط النفسية» والتى تنعكس آثارها 
عند بعض الناس بدرجة كبيرة على وظائف أمعائهم. 

: زود أمعاءك بالبكتيريا الصديقة‎ )١( 

لجعل بيئة القولون أكثر صحة زود قولونك بالبكتيريا النافعة الصديقة 
المعروفة باسم لاكتوباسيلاس والتى توجد فى الزبادى الحى.. وتوجد كذلك فى 
صورة مستحضرات طبية. توافر هذه البكتيريا يقلل الانتفاخ والعفونة ويحسّن 
حالة القولون بصفة عامة. 

(۲) تخير غذاءك بعناية : 

لا توجد قاعدة غذائية تناسب كل مرضى القولون العصبى.. ولكن من 
الملاحظ أن كثيرًا من المرضى يعانون من متاعب القولون عند تناول البقول 
والحبوب (مثل فول التدميسء واللوبياء» والفاصوليا الناشفة) وكذلك بعض 
الخضراوات الغنية بالألياف (مثل الكرنب والقنبيط والفلفل الرومى).. فإذا كنت 


واحداً من هؤلاء» فقلل من أو تجنّب تناول هذه الأغذية. 


كل 


وعلى الرغم من أن هذه النوعية من الأغذية المثيرة للمتاعب أحيانًا تعد من 
الأغذية الغنية بالألياف إلا أننا فى نفس الوقت ننصح بالاهتمام بتناول 
الألياف» لأنها تساعد على انتظام حركة القولون وتماسك كتلة البراز. ولكن 
هناك بدائل غذائية أخرى غنية بالألياف قد تكون أكثر احتمالاً مثل الشوفان.. 
حيث يحتوى على ألياف تعمل على انزلاق الفضلات» وتلطف من جدار 
القولون المتهيّج المضطرب لاحتوائه على مواد تعمل كالغراء. 

كما يعتبر الخبز الأسمر نسبة جيدة من الألياف التى تتوافر فى الردة 
(النخالة). فتمسّك على قدر الإمكان بتوفير الألياف فى غذائك إلى حد لا 


(؟) هدئ قولونك العصبى بالأعشاب: 

البابونج من أفضل الأعشاب لحالة القولون العصبى» حيث يقاوم الانتفاخ, 
ويساعد على استرخاء عضلات القولون المتوترة مما يخفف المغص.. ويمكن 
الحصول على تأثير أقوى بعمل مزيج من شاى البابونج والشمر وحشيشة 
الدينار. 

)٤(‏ اشرب النعناع البلدى: 

يحتوى النعناع البلدى بصفة خاصة على زيت غنى بالمركبات المهدئة. 
والمضادة للتقلص »› والمساعدة فى مقاومة الانتفاخ. 

انقع مقدار ملعقتين من أوراق النعناع المجففة (أو الأوراق الخضراء الطازجة) 
فى مقدار كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ دقائق.. وتناول مثل هذا الكوب ثلاث مرات 
أثناء نوبات القولون. لاحظ أن زيت النعناع يدخل ضمن تركيب لبعض العقاقير 
الخاصة بالقولون العصبى»› ولكن ثبت أن استعمال النعناع فى صورته الطبيعية 
أقوى تأثيراً عنه فى صورته الاصطناعية المجهزة. 
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الغثيان أو الميل للتقيؤ (220562) يعد عَرَضَّا وليس مرضًا لمشاكل صحية 
عديدة» كحالة الغثيان والدوار التى تظهر بين كثير من الحوامل خاصة فى 
الصباح.. ولذا توصف بإعياء الصباح ..)morning sickness)‏ ومثل حالة الغثيان 
حالة الدوار المصاحبة لمتاعب الأذن الداخلية والتى تظهر مع الحركة. 

وقد يصاحب الغثيان كذلك حالات الصداع النصفى أو يرتبط بالتوتر 
النفسى › أو قد يحدث كأحد الأعراض الجانبية لتناول بعض العقاقير» أو 
بسبب تناول غذاء معين يثير تفاعلاً غير مرغوب بالجسم. 

)١(‏ قاوم الغثيان بالزنجبيل: 

أفضل عشب يمكن أن تعتمد على تناوله لمقاومة الغثيان هو الزنجبيل. ونظراً 
لخلوه من الأضرار الجانبية فإنه يوصف للحوامل لمقاومة غثيان الصباح.. حيث 
تتناول الحامل كويًا منه مُحلّى بالعسل قبل مغادرة الفراش فى الصباحء كما أن 
تناول الزنجبيل قبل ركوب الطائرة أو السفينة يقاوم حدوث الغثيان. ش 

كما يمكن كذلك الاعتماد على تناول مستحضرات الزنجبيل من الحبوب أو 
الكبسولات بتناول جرعة تعادل ۰ مجم من بودرة الزنجبيل» قبل بدء رحلة 
السفر.. أو تناول عدة جرعات على مدار اليوم لوقف الغثيان. 

وهناك حلوى تُجهز من جذر الزنجبيل» ويفيد تناول بعض القطع منها عند 
الإإحساس بالغثيان. 

(۲) شاى النعناع المركز لمقاومة الغثيان : 

تناؤل منقوع مركز من أوراق النعناع الطازجة أو المجففة يهدئ الجسم 
والمعدة ويقاوم الغثيان " 


VA 


وفى الطب الشعبى لبعض الدول تستخدم كذلك أوراق النعناع الطازجة 
المهمروسة بوضعها على جلد البطن لتهدئة الغثيان. 

(؟) أغذية مفيدة لتهدنئة الغثيان : 

عندما تشعر بالغثيان فى المرة القادمة جرب مص نصف ليمونه.. أو تناول 
حبتين من الزيتون.. أو تناول كوبًا من عصير الأناناس. 

(*) اخترالمكان المناسب للوقاية من الغثيان : 

عند ركوب الطائرة اختر مكانك فى المقدمة أو فى الوسط ولا تجلس عند ذيل 
الطائرة» لأنه يتحرك بعنف بالنسبة للأماكن المتقدمة مما يثير الغثيان والدوار. 

وعند ركوب الحافلة اختر مكانًا بجوار النافذة» وانشغل بمشاهدة الأهداف 


البعيدة ولا تنظر للأهداف القريبة. 


۷۹ 


متاعب المرارة 


الكبد يفرز العصارة المرارية.. وتقوم الحوصلة المرارية [جارة الكبد] بتخزين 
هذه العصارة وإفرازها لهضم الدهون. وأحيانًا تختل مكونات هذه العصارة 
وتترسب مكونة حصيات بالمرارة.. أو قد تلتهب المرارة كأى عضو ويزيد سُمك 
جدارها.. وفى الحالتين تحدث متاعب فى صورة مغص متكرر أو حالة من عدم 
الارتياح تتركز بالجزء الأيمن العلوى من البطن أسفل الضلوع مكان المرارة 
وترتبط عادة بتناول أغذية دهنية» مما يضطر المرارة للانقباض لإفراز عصارتها 
فيحدث الألم. ولذا فإن أهم خطوة لمقاومة متاعب المرارة الحد من تناول الدهون 
وخاصة الطبيخ الدسم “المسبك” . 

)١(‏ زيت الزيتون. . الصديق الوفى للمرارة: 

على الرغم من أن زيت الزيتون يعتبر من الدهون إلا أن له تأثيرًا إيجابيًا 
على المرارة المْتُعَبة» إذ يحفز على فت الانسدادات وتحريك الحصيات 
خارجهاء وخاصة إذا قَدّم مع عصير الليمون» أو ا ر 
خلال وصفات علاجية مختلفة» مثل هذه الوصفة: قبل تناول اللإفطار. قم 
يوميًا بتناول ملعقتين كبيرتين من زيت الزيتون الخام [ أول قطفة ] وأتبع ذلك 
بتناول نصف فنجان من عصير الجريب فروت أو الليمون.. وقم بتزويد كمية 
الزيتون والعصير حتى تصل إلى مقدار ريع فنجان من الزيت وكوب كامل من 
العصير. ومن المتوقع التخلص من حصيات المرارة خلال شهر. 

(۲) البابونج لتنشيط وتنظيف المرارة: 

لتنشيط المرارة وتنظيفها من الرواسب وزيادة كفاءتها فى العمل يوصف تناول 
عشب البابونج. تناول يوميًا عدة أكواب من شاى البابونجء يفضل أن تكون 
بمعدل سبعة أكواب يوميا لسبعة أيام مع إضافة عصير نصف ليمونة لكل كوب. 
ويجهز شاى البابونج بنقع ملعقة صغيرة من زهر البابونج المجفف فى مقدار 
كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ دقائق. 


مه 
"اله ٠‏ ل " 


الفواق أو ”الزغطة” [طع27عه1ط] ناتجة من حدوث تقلص بعضلة الحجاب 
الحاجز يصحبه “شفط” الهواءء ثم إيقافه بتضييق الأحبال الصوتية مما يؤدى 
لهذا الصوت المميز المتكرر “الزغطة”. 

(۱) تناول شای الشبت: 

انقع مقدار ملعقة من بذور الشبت المخدوشة فى كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ 
دقائق.. ثم قم بتصفية هذا الشاى وتحليته. 

تناول يوميًا مقدار ۳-۱١‏ أكواب من شای الشبت. 

(۲) اشرب كوب ماء بالسكر: 

هذه هى الوصفة التقليدية القديمة لمقاومة الزغطة» فبمجرد حدوث الزغطة 
تتاوّل كوب ماء مُحلى بالسكر. 

(؟) ادعك باطن قدمك : 

ف منتصف تحويف باطن القدم (الجزء غير الملامس للأرض) توحد قط 
التأثير بالانعكاس العصى على الحجاب الحاحز [رعهاه×ه#ءء].. إثارة هذه 
النقط بالتدليك لمدة ه- . ١‏ دقائق يمكن أن يو قف الزغطة. 

)٤(‏ قاوم الزغطة بالوضع المقلوب: 

اتخاذ وضع مقلوب للجسم أى بالارتكاز على الرأس بدلاً من القدمين وذلك 
لبضع دقائق يمكن أن يزيل تقلص الحجاب الحاجز ويوقف الزغطة. 


م 


المخص عند الرضع والأطفال 


عادة ما تكون حالة المغص عند الأطفال الصغار مصحوبة بانتفاخ وخروج 


ريح » وتوترء وحالة من “عدم الارتياح” العام.. وتقديم الأعشاب المناسبة فى 
هذه الحالات يحقق عادة نتائج جيدة قد تفوق تأثير العقاقير الكيماوية» والتى 
يجب أن نجنب الأطفال تناولها على قدر الإمكان بسبب أضرارها الجانبية. 


)١(‏ جنبى طفلك مؤقتا اللين البقرى: 

الرضاعة باللبن البقرى تعد من أكثر الأسباب شيوعا وراء إصابة الأطفال 
بالمغص والانتفاخ ..بل إنه فى حالة الرضاعة الطبيعية قد يتهم اللبن البقرى 
أيضًا بأنه من وراء المغص للطفل بسبب تناول الطفل للبن البقرى ومنتجاته. 

كما أن الملغص قد يصيب الطفل الرضيع بسبب أى أغذية أخرى تتناولها 
ألام ولا تتوافق مع جسم الرضيع بسبب زيادة حساسية جهازه الهضمى ضد 
هذه الأغذية والتى من أمثلتها: الأغذية الحريفة عموماء والكافيين (الشاى 
والقهوة والشيكولاتة والكاكاو”» والكرنب. والقنبيط» والثوم» والموالح» والذرةء 
والبيض» وفول الصويا ومنتجاته. 

وبناء على ذلك فإن علاج مشكلة المغص تتوقف إلى حد كبير على الملاحظة.. 
بمعنى ملاحظة مدى ارتباط غذاء معين» سواء يتناوله الطفل الرضيع أو تتناوله 
الأم» بحالة المغص.. وبالتالى يجب التوقف عنه أو الحد من تناوله» أو اللجوء 
لبدائل مناسبة. 


اش 
»+ + 


(۲) خفف مغص طفلك بالبابونج 
عشب البابونج [الكاموميل] من أفضل الأعشاب التى يمكنك الاعتماد عليها 
لتخفيف المغص » ومقاومة الانتفاخ› وتهدئة الطفل. 
وهناك عدة طرق لتقديم البابونج.. فيمكنك تقديمه للطفل فى صورة شای 
خفيف بنقع مقدار ملعقة صغيرة من العشب المجفف فى كوب ماء مغلى.. أو 
AY‏ 


يمكنك إضافة زیت البابونج العطرى بمقدار ۳-۲ نقط إلى ماء حمام الطفل.. أو 
يمكنك خلط مقدار ه نقط من الزيت بمقدار ملعقة كبيرة من زيت اللوز وعمل 
تدليك لبطن الطفل بهذا الخليط. 

(؟) قدمى لطفلك الشمر لعلاج الانتفاخ: 

الشمر من أفضل الأعشاب لمقاومة الانتفاخ والغازات ..وإذا أضيفا له 
البابونج أدى لنتيجة ممتازة في مقاومة المغخص والانتفاخ وتحسين الهضم. 

- ملعقة صغيرة من بذر الشمر. 

- ملعقة صغيرة من زهر البابونج. 

ضعى العشبين فى كوب ماء فارغ وصبى عليهما مقدار كوب ماء مغلى. . ثم 
غطى الكوب لمدة ٠١‏ دقائق.. ثم قومى بتصفية الشاى الناتج وتقديمه للطفل. 

: خففى المخص بقربة ماء ساخن‎ )٤( 

هذه أبسط طريقة لتخفيف المغص والتقلصات وهى وضع قربة ماء ساخن [ أو 
التأكد من تحمل الطفل لدركة خرازة :اماءالساحن: 

(۵) الخروب لعلاج الإسهال المصاحب للمخص: 

استخدم الخروب منذ زمن بعيد كعلاج نافع فى حالات الإسهال سواء عند 
الكبار أو الأطفال. 

أضيفى ملعقة صغيرة من بودرة الخروب لاء “الببرونة” أو إلى غذاء الطفل» 
ولكن لاحظى أن الإسراف فى استخدام الخروب قد يؤدى للإمساك. 


زه 


AY 


ف 2 

طفح الكفولة عند الرضع 

يعيش على الجلد بصورة طبيعية بكتيريا مسالمة غير مؤذية.. لكنها تسبب 
ضرراً بالجلد فى وجود البول. فعندما يتبول الرضيع . تتغذى هذه البكتيريا على 
الجزء النيتروجينى من البول (اليوريا أو البولينا) وينتج عن ذلك تولد “الأمونيا” 
والتى تؤدى لطفح جلدى. 

ووجود “الكفولة” سبب أساسى لحدوث هذا التفاعل وظهور هذا الطفح» لأن 
هذه البكتيريا لاهوائية. أى أن وجود الأكسجين بوفرة يهلكهاء ولذا فإن وجود 
الكفولة باستمرار يمنع الأكسجين عنهاء مما يجعلها تنتعش وتتسبب فى 
حدوث هذا الطفح الذى ينسب إلى الكفولة [258: 6م412]. وفى مرحلة متقدمة 
يحدث تسلخ والتهاب بمكان هذا الطفح [ إكزيما ] مما يتسبب فى متاعب 
شديدة» وحالة من عدم الارتياح للطفل» وقد يصاب أيضاً مكان الطفح بعدوى 


فطرية يهِيئ لها البلل المستمر للجلد. 


: اجعلى الهواء يداوى طفلك‎ )١( 

إن أهم خطوة للوقاية والعلاج من طفح الكفولة وما يتبعه من مشاكل: 
الحرص على بقاء الطفل بدون كفولة لفترة مناسبة يومياء مما يسمح بتهوية 
الجلدء ووقف نشاط البكتيريا. 


(۲) استخدمى الدقيق كبودرة للجلد : 
إذا أردت استخدام بديل لبودرة التلك لرش الجلد لامتصاص البلل والوقاية 
من العدوى فاستخدمى اله 
حدّى ثلاثة فناجين من الدقيق وسخنيه على نار متوسطة وقلبيه بملعقة 
خشبية حتى يتحول للون البنى دون أن يُحرق» ثم ضعيه فى زجاجة 
لاستخدامه عند الحاجة »أو يمكنك استخدام نشا الذرة كبديل للدقيق. 
A٤‏ 


(؟) اعملى حمام شوفان لطفلك : 

يحتوى الشوفان (ده) على مادة غروية (0هدانءدم) يُطْلَى بها الجلد المتهيّحج 
وتُلطفه. ويمكن استخدام طحين الشوفان فى عمل الحمام لتهدئة الجلد بدلاً من 
استخدام الصابون الذى يزيد عادة من تهيج الجلد. 

ضعى كمية مناسبة من طحين الشوفان فى ماء الحمام الفاتر.. ويفضل كذلك 
إضافة نقطتين من زيت اللافندر الأساسى والذى يتميز بتأثير مضاد للالتهاب.. 
واجعلى طفلك يسترخى ويستحم فى هذا الحمام أسيوعها: 

: زهرة الكالينديولا لحماية جلد طفلك‎ )٤( 

تحتوى زهرة الكالينديولا [ زهرة الأقحوان ] على مركبات ملطفة للجلد 
ومضادة للالتهاب. 

اعملى كمادات شاى زهر الأقحوان لتهدئة الجلد وحمايته من التسلخ.. أو 
استخدمى أحد الكريمات المحتوية على خلاصة هذا الزهر. 


هم 


العناية بالبشرة 


)١(‏ أغذية ضرورية لصحة وجمال البشرة: 

فيتامين (أ) يقاوم مشكلة إفراز الدهون الزائدة (#بااء5) ويساعد فى بناء 
أنسجة الجلد.. ولذا يجب توفير هذا الفيتامين فى الغذاء اليومىء وكذلك البيتا 
كاروتين» وهو المركب الذى يحوله الجسم إلى فيتامين (أ) والذى يعمل كمضاد 
للأكسدة. 

ويتوافر فيتامين (أ) وبيتا كاروتين فى الخضراوات والفواكه الصفراء 
والبرتقالية كالجزر والكنتالوب..وفى الأوراق الخضراء للخضراوات. 

وفيتامين (ج) يستخدم فى بناء “الكولاجين” والذى ترجع إليه خاصية 
الجلد المرنة.. ويؤدى تدهور هذه الطبقة إلى حدوث التجاعيد. كما يعتبر 
فيتامين (ج) من أهم مضادات الأكسدة والمغُذيات الضرورية لكفاءة الجهاز 
المناععى. 

يتوافر فيتامين (ج) فى الموالح عموماًء والكيوىء والبروكوق. 

أما الفيتامين الثالث والضرورى لصحة الجلد فهو فيتامين (ه) والذى يعمل 
بمثابة ”المكنسة” التى تنظف وتزيل عن البشرة ما يسمى بالشقوق الحرة» وهى 
كيماويات ضارة بسلامة الخلايا تؤدى إلى حدوث التجاعيد والشيخوخة المبكرة. 
ولذا يعتبر فيتامين (ه) من أهم مضادات الأكسدة. 

يتوافر هذا الفيتامين فى المكسرات» والبذورء والحبوب. والقمحء 
والأفوكادو. وزيت الزيتون. 

وبالإضافة لهذه الفيتامينات الثلاثة الهامة وفرى لبشرتك كذلك الأحماض 
الدهنية من نوع أوميجا-” فهذه النوعية المفيدة من الدهون تعمل على تليين 


كم 


البشرة» وتقاوم التهابات الجلد ومرض الصدفية. وتتوافر فى الأسماك الدسمة 
مثل السالمون» والماكريل › والسردين » والتونا. 

(۲) دافعى عن بشرتك ضد الجفاف : 

الماء والزيوت (الدهون) شيئان ضروريان لتوفير الرطوبة والليونة للبشرة 
وحمايتها من الجفاف. 

اشربى يومياً حوالى ۲ لتر ماء [ ٠١-8‏ أكواب ].. ولتجعليه أكثر إنعاشا 
للجلد» أضيفى شريحة من الليمون أو الجريب فروت. 

أما الزيوت فوفريها فى غذائك من الأنواع الصحية المفيدة مثل زيست 
الزيتون » والزيت الحار (زيت بذور الكتان) › وزيوت المكسرات كالجوز 
والبندقء وزيوت فاكهة الأفوكادو. 

(*) الأفوكادو لتليين الجلد ومقاومة الجفاف : 

اعملى هذا القناع أسبوعياً تحصلين على نتيجة جيدة: اهرسى ربع ثمرة 
أفوكادو طرية مع ملعقة صغيرة من الزبادى كامل الدسم.. واستخدمى العجينة 
الناتجة كتفاح للبشرة لمدة ٠١‏ دقيقة.. ثم اغسلى وجهك بالماء الفاتر. 

(*) نظف بشرتك بهذا الحمام الفعال : 

تتعرض البشرة الدهنية للاتسناخ السريع » لأن الدهون الزائدة بهاءتلتقط 
الأتربة والمواد الكربونية من الهواء وتترسب بالمسام المتسعة عادةء مما يؤدى 
لتكون الرءوس السوداءء ولذا فإن كثرة غسل البشرة الدهنية من أهم أوجه 
الاعتناء بها. 

والحمام البخارى التالى والذى يدخل فى إعداده بعض الأعشاب يعمل على 
حدوث تنظيف عميق للبشرة ..ولذا يفضل عمله اغد 


AV 


- ٩ر۲‏ لتر ماء. 

٠١ -‏ جراما أوراق كرفس طازجة مُخرّطة. 

٠١ -‏ جرامات أوراق نعناع طازجة مخرطة. 

- ثمرة ليمون مخرطة . 

التحضير: 

يغلى الماء مع المكونات السابقة فى وعاء مغلق» ثم يرفع الوعاء عن النار 
ويترك لمدة ه دقائق لزيادة تركيز المغلى. 

تر صن ية الوه خا اا اف :فيو اوخا وا اة 
الأعشاب.. ويفضل وضع فوطة حول الرأس لتركيز سقوط البخار على الوجه. 

يستمر هذا الحمام البخارى لمدة ٠١‏ دقائق» ثم يغسل الوجه بالماء الدافئ.. 
أو يوضع بعده قناع للبشرة. 

تكرار هذا الحمام يلين الرءوس السوداء مما يُسّهل إزالتها بالأصابع.. 
ولتسهيل التخلص من الرءوس السوداء يفضل دهان البشرة قبل هذا الحمام 
بكمية من زيت جوجوبا والذى يساعد فى تليين وتطريز الرءوس السوداء 
والدهون المترسبة داخل مسام البشرة. 

)٥(‏ الباباز لعمل تقشير للبشرة: 
تحلل وإزالة خلايا الجلد الميتة والمتهالكة ليحل محلها خلايا أخرى شابة 
ناضرة. مما يكسب الوجه طلعة حسناء. 

- ۲ ملعقة من ثمرة باباز مهروسة. 


- ملعقة صغيرة من عسل النحل. 
AA‏ 


جمّزى خليطا من الباباز (لتقشير البشرة) والعسل (لترطيب البشرة) 
واستخدميه كقناع للوجه لمدة ٠١‏ دقيقة ثم اغسلى وجهك بالماء الفاتر. 

كررى عمل هذا القناع أسبوعياً. 

(5) زيت اللوزلمقاومة وتخفيف التجاعيد : 

لساعدة إخفاء الخطوط الصغيرة حول العينين والفم ادهنى هذه المناطق بزيت 
اللوز بصورة متكررة» واعملى أسبوعياً قناعاً للوجه بخليط من الزبادى وخميرة 
البيرة لتغذية البشرة» وشد الجلد. ولاحظى أن “كرمشة الجلد“ أثناء النوم على 
جانب الرأس تحفز على حدوث التجاعيد» ولذا فإن مقاومة ظهور التجاعيد 
تستدعى كذلك تجنب اتخاذ هذا الوضع أثناء النوم» فنامى على ظهركء أو 
اجعلى رأسك أثناء النوم على الجنب مستندًا على الوسادة بالجزء العلوى من 
الرس 

(0) تخلصى من خشونة اليدين بزيت اللوز: 

زيت اللوزء وعسل النحل يرطبان ويلينان الجلد الخشن.. وزيت اللافندر 
العطرى لظف الجلد ويقاوم الالتهاب. 

- ملعقة صغيرة من زيت اللوز. 

- ملعقة صغيرة من عسل النحل. 

- ۲ نقطة من زيت اللافندر الأساسى. 

اغسلى يديك» ولا تجففيهما تماماًء واستخدمى هذا الخليط فى دهان اليدين 
واتركيه على الجلد لمدة ٠١‏ دقيقة . ثم اغسلى يديك بالماء الفاتر. 


۸۹ 


(۸) العسل والليمون لخشونة جلد الكوعين والكعبين : 

يحتوى الليمون على أحماض تساعد فى إزالة الجلد الخشن والتخلص من 
القشَّف بمنطقة الكوعين »> والكعبين. والعسل وزيت اللوز يعملان علسى ترطيب 
وتليين الجلد. 

- ۲ ملعقة صغيرة من عصير الليمون. 

- ۲ ملعقة صغيرة من عسل النحل. 

- ۲ ملعقة صغيرة من زيت اللوز. 

استخدم خليط هذه المكونات كدهان مع التدليك لمنطقة الكوعين والكعبين.. 
وبعد بضع دقائق اغسلى الجلد بالماء الفاتر وضعى المرطّب المعتاد الذى 
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(9) استخدمى قشرة الأفوكادو لإزالة الخشونة : 
هذه وصفة أخرى للتخلص من خشونة وقشف جلد الكوعين والكعبين : 


أزيلى الأجزاء اللحمية لثمرة الأفوكادو واحتفظى بالقشرة. 


ضعى كمية صغيرة من عصير الليمون على السطح الداخلى للقشرة 
واستخدمى هذا السطح فى دعك الجلد الخشن لبضع دقائق.. ثم اغسلى الجلد 
بالماء الفاتر. 

)٠١(‏ تخلصى من حرقان الجلد بعد إزالة الشعر: 

من المتوقع حدوث حرقان وتهيج بالجلد بسيب استخدام عجينة إزالة الشعر 
أو ماكينة الحلاقة. لتهدئة هذا الحرقان والتهيج اعملى كمادات شاى بابونج 
باردة أو مثلجة على المكان. 


يحتوى البابونج على مركب يسمى أزولين (neعeاzuھ)‏ يتميز بتأثير مضاد 
للالقيات وملطك الجلد. 

: أحماض الفاكهة لتقشير الجلد وإخفاء التجاعيد‎ )1١( 

من المستحضرات الشهيرة لعلاج التجاعيد تلك التى تحتوى على أحماض 
ألفا هيدروكسى [alpha hydroxy acids]‏ . . هذه الأحماض التى تتوافر فى الفاكهة 
وتعمل موضعياً على إزالة خلايا الجلد الميتة والمتهالكة [تقشير البشرة] وبالتالى 
تظهر طبقة جديدة من الجلد» مما يخفف ظهور التجاعيد ويكسب البشرة 

يمكنك عمل القناع التالى من التفاح كبديل لهذه المستحضرات المرتفعة الثمن. 

اختارى ثمرة تفاح ناضجة وقطعيها واضربيها فى الخلاط .. ثم نظفي 
وجهك بمستحضر غير زيتى.. ثم ضعى التفاح المضروب (بيوريه التفاح) على 
البشرة لمدة ۲٠-٠٠١‏ دقيقة. 

كررى هذا القناع بمعدل ثلاث مرات أسبوعيًا. 

(؟١)‏ اصقلى شفتيك بهذا المستحضر الواقى : 

الشفاه له تحتوى على غدد زيتية.. ولذا يجب توفير الحماية لها 
با لمستحضرات المناسبة ضد تأثير البرودة والرياح والشمس حتى له تصاب 
بالجفاف والقشف. 

والمستحضر التالى يحقق هذا الغرض ويُجِمّل منظر الشفتين. 

٤ -‏ ملاعق كبيرة من زيت اللوز. 

- ملعقة كبيرة من شمع العسل. 


55 


التحضير : 

يُسخن الزيت وشمع العسل على نار هادئة جدًا حتى يذوب الشمع تماماً.. 
ثم يرفع الإناء عن النار ويضاف العسل ويُقلّب الخليط جيدًا.. ثم يعبأ فى 
زجاجة.. وتُحفظ فى مكان بارد. 

تستخدم طبقة من هذاا لملستحضر كدهان للشفتين عند اللزوم. 

)١١(‏ زيت الخروع لتشقق الشفاه: 

ادهنى شفتيك كل مساء قبل النوم بنقطتين من زيت الخروع لمقاومة الجفاف 
والتشقق » ولإكسابهما لمعاناً جذاباً.. وخاصة خلال فترة الشتاء والرياح الباردة. 

: العسل الأسود لعلاج الإكزيما‎ )١5( 

فى الطب الشعبى الغربى» ينصح بتناول ملعقة كبيرة من العسل الأسود 
يوميا لعلاج الإكزيما [ التهاب الجلد ]. 


۹۲ 


العناية بالأظافر 


)١(‏ زيت الأظافر والشعر والبشرة الجميلة! 

لنعومة أظافرك وإزالة ما بها من خشونة غدّيها من “الداخل” بزيت 
بريمروز.. فتناولى كبسولة مرتين يومياً بجرعة ٠٠١‏ مجم. 

هذا الزيت الغنى بأحماض دهنية مفيدة من نوع جاما-لينوليك يفيد فى 
حالات جفاف الشعر أو البشرة أو الأظافر.. فضلاً عن فوائده المميزة فى تخفيف 
متاعب الدورة الشهرية. 
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(۲) جملى أظافرك بزيت الخروع المقوى بالأعشاب: 

للأظافر الجافة الضعيفة ضعى يومياً نقطة زيت خروع على الظفرء وادهنى 
حافته الجلدية [ءاءناناه]. يتميز زيت الخروع بالكثافة وقدرته العالية على 
الترطيب.. ويحتوى على فيتامين (ه). ولذا فهو بمثابة غذاء للظفر. وللحصول 
على نتيجة أفضل جهزى مستحضرًا من كمية مناسبة من زيت الخروع مضافا 
إليها نقطة أو نقطتان من زيت الجزر الأساسى» أو زيت اللافندر الأساسى. 
وادهنى أظافرك بهذا المستحضر يومياً كل مساء قبل النوم. 

ولاحظى أن الأظافر تحتاج أيضاً لمغدَّيَات معينة يجب أن تتوافر فى الغذاء 
اليومى»› وأهمها البروتينات والمعادن. 

(؟*) تناولى الحديد للأظافر المشققة الضعيفة : 

عادة ما تكون هذه الأظافر ناتجة عن سوء أو نقص التغذيةء وخاصة نقص 
الحديد.. وفى حالات نقص الحديد الشديدة قد تتمغلق كذلك» بمعنى أن تتخذ 
شكلاً مقعرا كالملعقة. 


۹۳ 


وفرى الحديد فى غذائك اليومى من خلال توفير هذه الأغذية الغنية به 
مثل : الكبده. السبانخء الياذنجان › البنجرء الزبيیب› الخضراوات الورقية › 


ولا مانع من تناول مجموعة فيتامينات ومعادن تحتوى على الحديد. 


: تخلصى من البقع البيضاء بالأظافر بتناول الزنك‎ )٤( 

يتوافر الزنك فى الأغذية مشل: بذر القرع العسلى» والحبوب الكاملة› 
والقمح الكامل» وبذر دوار الشمس [ اللب السورى ]. 

ولا مانع من تناول مستحضرات الزنك حسب الجرعة المحددة. 

(۵) اللوز لتقوية الأظافر: 

كُلِى يوميًا ست حبات من اللوز لتمد جسمك بالبروتينات» والفيتامينات» 
والمغذيّات الأخرى» مثل حمض لينوليك» والتى تقوى الأظافر وتقاوم كسرها 
اها 

(5) قاومى عدوى الأظافر بالفطريات بالزنك وفيتامين (ه) : 

أفرغى محتويات كبسولة فيتامين (ه) بجرعة >٠٠‏ وحدة دولية على 
الأصبع المصاب بالفطريات» لمساعدة القضاء على العدوى وتليين الجلد الجاف 
حول الظفر. .وكررى ذلك مرتين يومياًء وتناولى كذلك كبسولة يومياً من هذا 
الفيتامين. 

كما يفيه أيضاً حتاو الؤتك فى مقاومة فطرئات الأظافن : فتاول يوميا مقدان 
كبسولتين بجرعة © مجم. 


۹٤ 


(۷) ادهنى أظافرك بطبقة من الخل الأبيض : 

قبل وضع “المانيكير” امسحى ظفرك بطبقة من الخل الأبيض. إذ يساعد 
ذلك على بقاء المانيكير لمدة أطول. 

(۸) استخدمى الثلج للأصبع المصاب: 

عندما تطرقين أصبعك بالمطرقة على سبيل الخطأ.. أو عندما يتعرض أصبعك 
لإصابة مشابهة» بادرى بعمل كمادات ثلج على الأصبع والظفرء حيث يقاوم 


ذلك حدوث تورم وألم كما يقاوم تغير لون الظفر. 


۹° 


حب الشباب والبقع البنية 


)١(‏ البروبوليس لعلاج حب الشباب: 

أضيفى إلى مقدار فنجان من الماء المقطر ٠١‏ نقط من خلاصة البروبوليس 
(صمغ النحل).. واستخدمى هذا المحلول فى عمل مس للحبوب فی الصباحء 
وبعد غسل الوجهء وقبل النوم. استمرى على هذا العلاج لمدة أسبوعين على 
الأقل. 

(۲) اشريى شاى الأنجرة لعلاج مشاكل البشرة: 

الأنجرة أو حشيشة القريص (26016) من الأعشاب المفيدة فى علاج العديد 
من مشاكل البشرة» ومنها مشكلة حب الشباب. 

يجهز العشب فى صورة شاى (منقوع) بمعدل ملعقة صغيرة لكل كوب ماء 
مغلى.. ويُشرب يوميًا ثلاثة أكواب من هذا الشاى. 

)۳( قاومى ظهور الندب بالأناناس: 

تتسبب الإصابة بحب الشباب أحياناً فى حدوث ندوبر بالبشرة بسبب 
كثرة العبث بالأصابع بالحبوب لمحاولة تفريغها. ش 

يفيد فى مساعدة اختفاء هذه الندوب عمل كمادات من شرائح الأنائاس 
الطازج.. ودهان الندوب بزيت كبسولة فيتامين (ه) كل مساء قبل النوم. 

)<( زيت شجر الشاى لعلاج حب الشباب: 

يكحتو ى زيت شجر الشاى على مر كبات مطهرة للحبوب ومحفزة على 
الالتعام؛ ولذا فإنه يفيد فى علاج مشكلة حب الشباب والى تلعب العدوى 
البكتيرية دوراً هاما فى الإصابة بما.. ويفضل خلطه بالطين الخاص بعمل الأقنعة 
لعمل تنظيف عميق للبشرة من الدهون الزائدة والمترسبة داحل المسام. 
"© جمع ندب بفتح الدال وهو أثر الجرح وجمعه أيضا أنداب. 

۹٦ 


- ۲ نقطة من زیت شجر الشاى (زيت أساس). 
- نصف ملعقة صغيرة من الطين. 
- بضع نقط من الماء. 


اصنعى عجينه سميكة من هذه المكونات.. وضعيها على مناطق الحبوب ف 
الماء قبل النوم. وفى الصباح اغسلى وجهك بالماء الدافئ. 


(0) استعملى زیت اللافندر موضعيا : 

يتميز زيت اللافندر بتأثير مقاوم للبكتيرياء وملطف للألم والتورم.. ولذا يفيد 
فى تخفيق الإضابة يحب الشياب.. ويعد زيت اللاففدر الزيت الوحيد من 
الزيوت العطرية المركزة (الزيوت الأساسية) الذى يمكن وضعه على الجلد 
مباشرة دون استخدام زیت حامل له. 

ضعى على الحبوب نقطة واحدة أو نقطتين على الأكثر لمساعدة تطهيرها 
والقضاء على العدوى البكتيرية الكامنة بها. 

: اغسلى وجهك بالشوفان‎ )٦( 

استخدام الشوفان موضعيًا على البشرة يفيد فى تنقيتها من الرواسب 
والشوائب والدهون الزائدة.. وهذه الخطوة ضرورية فى علاج مشكلة حب 
الشباب. 

استخدمى صابون طحين الشوفان فى غسل البشرة بدلا من الصابون العادى, 
ويفضل اختيار أنواع غير مجهزة بالعطور [ عديمة الرائحة ]. إذا لم تجدى هذا 
النوع من الصابون فإنه يمكنك عمل منظف للبشرة أو صنفرة [505ه5)] من 
الشوفان. 


۹۷ 


اطحنى كمية من الشوفان.. واخلطى مقدار ۲ ملعقة صغيرة من طحين 
الشوفان بمقدار ١‏ ملعقة كبيرة من الماء لعمل عجينة.. استخدمى هذه العجينة 
فى حك الجلد بلطف ثم اغسلى وجهك بلماء الفاتر. 


(۷) تخلصى من البقع البنية بالأناناس: 

مع التقدم فى السن تظهر أحيانًا بقع بنية اللون فى المناطق المعرضة 
للشمس » كالوجه واليدين» بسبب حدوث تغيرات بالصبغات الملوّنة للبشرة 
ببعض هذه المناطق. 

يحتوى الأثاناس على إنزيم البروميلين ٣٤1۵1١7‏ ٥۲ط]‏ الذى يساعد فى تحلل 
هذه البقع وإخفائها. 

تبلل قطعة قطن فى عصير الأناناس الطازج وتوضع ككمادة على مكان البقع 
لدة ٠١‏ دقيقة. ثم يغسل الوجه بالماء الفاتر. 

ويجب تكرار هذا العلاج يوميًا ولدة أسبوع على الأقل.. ويراعى القيام به 
غل رة تطيقة كماما . 

(۸) البصل لتفتيح البقع البنية : 

ادعكى البقع البنية بشريحة من البصل الأحمر يوميًا لبضع دقائق» ولمدة 

(9) الباذنجان لإخفاء النمش والبقع الجلدية : 

لا تتوقعى وجود علاج دوائى يزيل النمش أو الكلف نهائيًا.. ولكن يمكن 
تفتيح لونه بحيث يتقارب مع لون الجلد. وبالتالى لا يظهر بوضوح. ومن 
الوصفات المفيدة لذلك حك النمش بالسطح الداخلى لثمرة باذنجان نيئة لبضع 
دقائق يوميًا. 

۹۸ 


ومن الملاحظ أن هناك علاقة بين زيادة وضوح أو غمقان النمش وزيادة تناول 
السكريات المعالجة أو المكررة [5101881 76/260] كالتى تدخل فى إعداد الحلوى. 
والشيكولاتة » والعصائر.. ولذا يجب الحد من تناول هذه السكريات.. ويمكن 
تناول السكر البنى» أى غير المكرر. 

: استعملى قناع الزبادى لتفتيح البقع البنية‎ )٠١( 

الزبادى يتميز بتأثير خفيف كمبيض للبشرة ومُحسّن للونهاء ولذا فإنه يفيد 
فى تفتيح البقع البنية والكلف. 

اغسلى وجهك بالماء الدافئ» ثم جففيهء ثم افردى طبقة سميكة من الزبادى 
كامل الدسم واتركيه لمدة ٠١‏ دقيقة. 


كرّرى هذا القناع مرتين يوميًا لمدة شهر للحصول على نتيجة واضحة فى 

: استعملى عصبر الليمون لتفتيح البقع الجلدية‎ )١١( 

ضعى كمية من عصير الليمون الطازج على البقع يومياء ويمكنك عمل ذلك 
باستخدام فرشاة الرسم. 

كررى ذلك لمدة شهر على الأقل للحصول على تأثير واضح. 

: تخلصى من البقع البنية بالمقدونس وعصبر الليمون‎ )١1١( 

- يحتوى المقدونس وعصير الليمون على أحماض ألفا هيدروكسى التى تساعد 

فى تقشير الطبقة الخارجية للجلد» وبالتالى تفيد فى التخلص من البقع البنية 
ليظهر محلها جلد جديد. 

اخلطى مقدار ملعقة كبيرة من أوراق المقدونس الطازجة المخرّطة مع مقدار 
ملعقة صغيرة من عصير الليمون الطازج واخلطيهما فى الخلاط أو العصارة 

۹۹ 


الكهربية › مع إضافة مقدار مناسب من الماء لعمل عجينة. ضعى بأصابعك كمية 
من هذه العجينة على البقع.. واتركيها لمدة ه دقائق.. ثم اغسلى المكان بالماء 
الفاتر.. كررى ذلك بمعدل ثللاث مرات أسيوعيا: 


(؟1) ضعى مستحضرا لحماية بشرتك من الشمس : 

لاحظى أن البقع البنية تزيد غمقاناً بالتعرض لأشعة الشمس» ولكى تتجنبى 
ذلك تذكرى الرقم .)١6(‏ فاستخدمى مستحضرًا واقيّا للبشرة من أشعة الشمس 
)sun screen)‏ لا يقل تركيزه الواقى عن( [sun-protection factor = 5 2 F] ( ١٠١‏ . 
ولا تقعى فى الخطأ الذى يقع فيه كثير من النساء عندما يستخدمن هذه 
المستحضرات الواقية قبل الخروج مباشرة.. فيجب وضع المستحضر على البشرة 
بفترة لا تقل عن +٠‏ دقيقة حت يحدتث له امتضاص» ويكون بالتالى فعالاً فى 


توفير الحماية. 


الصدفية 


الصدفية (515ة550:1) مرض جلدى يتميز بطفح جلدى على هيئة بقع أو 
دوائر متفاوتة فى الحجم سميكة مائلة للاحمرار مغطاة بقشورء يصيب عادة 
الكوعين والركبتين وظهرى اليدين» وفروة الرأس» والجذع. ومن خصائصه أن 
الإصابة به تزيد وتخف تلقائيًا.. وسببه غير معروف بالتحديد ويرجح أنه 
راجع إلى خلل بالجهاز المناعى. 

(۱) خُن حمام شمس: 

التعرض لأشعة الشمس عذة مرات أسبوعيًا يخقف من درجة الإضابة.. ولكن 
ينبغى الحذر من الإفراط فى ذلك تجنبًا لحروق الجلد. 

(۲) كل أسماكا دسمة ثلاث مرات أسبوعيا : 

تحتوى الأسماك» خاصة الأنواع الدسمة» على أحماض دهنية فى تخفيف 
الإضابة #الضوفية كشي + وجا ك :فعتاوق لاماك مقل التاكريل: 
والسالمون» والسردين» والتونا.. أو تناول مستحضرات هذه الأحماض الدهنية. 

(؟) استعن بالبابونج لتهدئة الالتهاب: 

يتميز عشب البابونج فى حال استخدامه على الجلد بتأثير ملطف ومهدئ 
ومجمّل أيضًا. 

جهز شايا من عشب البابونج وأضفه إلى ماء الحمام واسترخ بهذا الحمام لمدة 
٠‏ دقيقة.. أو ضع لفافة من عشب البابونج أسفل صنبور ماء الحمام واترك الماء 
الساخن ينساب عليها حتى يمتزج بخلاصة البابونج.. أو استخدم كريمًا يحتوى 
على البابونج [الكاموميل] كدهان لناطق الإصابة عند زيادة حدتها. 


١٠١5 


(*) تداو بعشب سارساباريلا : 

هذا العشب يتميز بتأثير ملطف للعديد من المتاعب الجلدية. ومنها مرض 
الصدفية. 

إذا أمكنك الحصول على هذا العشب الغربى فاشرب شاى السارساباريلا 
بمعدل ثلاثة أكواب يومهًا.. أو استخدم مستحضرات هذا العشب. 

: امتنع عن نناول الخبز مؤفتا‎ )٥( 

الدراسات الحديثة حول مرض الصدفية كشفت عن أن بعض الحالاات ترتبط 
بعدم تحمل جسم فئة من المرضى للجلوتين» حيث يصعب هضمه وتمثيله › 
ويؤدى ذلك لأعراض مزعجة› منها زيادة الإصابة بالصدفية. 

ولكن ما هذا الجلوتين؟ 

الجلوتين عبارة عن بروتين يوجد ف القمح والشعير بصفة خاصة. 

ويمكنك اختبار مدى تحملك لهذا البروتين بالامتناع مؤقتآ عن تناول 
الملخبوزات من الدقيق والشعير وملاحظة تأثير ذلك على الإصابة. 

وهناك بدائل للخبز المصنوع من القمح مثل المخبوزات المعدّة من دقيق الأرز.. 
كما توجد مخبوزات من القمح › لكنها خالية من الجلوتين (عء56 - معاداع) . 


الثآليل الجلدية | السنط ] 


التّؤلول (wart)‏ عبارة عن ورم صغير بالجلد ناتج عن عدوى فيروسسية.. 
ويظهر بأماكن مختلفة خاصة الأصابع واليد.. وهناك أيضًا السنط التناسلى الذى 


أيضًا بعض الوصفات الطبيعية المفيدة والتى تؤدى لانكماش السنط وزواله 
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: اعمل لبخة باذنجان نيئ‎ )١( 

ضع شريحة من الباذنجان على التُؤلول وثبتها بضمادة. كرّر ذلك يومياً كل 
مساء باستخدام شريحة طازجة من الباذنجان واتركها حتى الصباح حتى يبدأ 
الثؤلول فى الانكماش والزوال. 

(۲) اعمل حماما بماء سلق البيض : 

قد تبدو هذه الوصفة غريبة. لكن هناك من أشاد بفاعليتها. 

اسلق بيضتين فى الماء.. ثم استخدم ماء السلق فى عمل حمام لليد أو 
للأصبع المصاب بالسنط لمدة ٠١‏ دقائق. كرّر ذلك يوميا. 

(۳) احرم السنط من الهواء بالتضميد : 

ضع ضمادة محكمة على الأصبع المصاب بالسنط بحيث تلفها أربع مرات 
حول الأصبع بإحكام لمنع وصول الهواء للسنط» ولكن مع مراعاة عدم إحداث 
اختناق فى مرور الدم للأصبع. 

احتفظ بالضمادة فى مكانها لمدة أسبوع. . ثم أزلها لليلة كاملة.. ثم ضع 
ضمادة أخرى لمدة أسبوع.. ثم أزلها لليلة كاملة.. ثم ضع ضمادة أخرى لمدة 
أسبوع . 


من المتوقع حدوث ضمور للسنط بعد الأسبوع الثالث أو الرابع. 
۰۳ 


(5) ادهن السنط بأحد هذه الزيوت: 

هذه الزيوت هى: زيت القرفة › أو زيت الخروع › أو زيت جنين القمحء 
زيت فيتامين (ه) وفيتامين (أ). 

فى الصباح ادهن السنط بأحد هذه الزيوت وضع ضمادة.. وكرر ذلك فى 
المساء قبل النوم. 

سم تكرار هذا العلاج لدة شهر من المتوقع حدوث ضمور للسئط. 

(0) الثوم وفيتامين (أ) لسنط القدم : 
واثقبهما وأفرغ 5 ا بهما 8 السئط ا به تدليكا لبقي دقائق 
ثم ضع جوربا ايقن ننا “كوو ةلله نوفيا . ومن المتوقع اختفاء السنط بعد 
مرور أسبوعين. 

(1) فيتامين (أ) و(ه) للسنط التناسلى : 
ذلك دو 

ولاحظ أن هذا النوع من السنط مُعْدٍ بدرجة كبيرة» ولذا يجب غسل اليدين 
بعد ملامسته. ويجب تجنب المعاشرة الزوجية. 

(۷) تخلص من السنط بأوراق الريحان: 

يحتوى الريحان على مركبات مضادة للفيروسات يمأ فى ذلك الفيروس 
المعدى المسبب للسئط [human papillama virus = H 2 V7]‏ . 

خُذ عدة أوراق طازجة من الريحان» واهرسهاء وضعها ضمادة على السنط.. 
افعل ذلك فى المساء قبل النوم لمدة ۷-١‏ أيام. 


العدوى بالهربس (القوباء) 


هربس زوستر (205665 1161005) من الفيروسات التى تميل لمهاجمة الإنسان.. 
وخاضة الأعضناب يمقطقة الضدار محدمة طلفحًا علدنا يلون أحمر تظهر فوقة 
فقاعات مليئة بسائل. 

ويعانى المصاب من ألم أو حرقان أو “شكشكة” بمناطق الإصابة. وهو مرض 
مُعْدٍ خاصة مع تهرؤ هذه الفقاعات ونزول السائل منها. 

وهذا الفيروسء كغيره من الفيروساتء لا يوجد له دواء قاتل. ولذا يقتصر 
العلاج عادة على وصف المسكنات وتجفيف الفقاعات بالدهانات المختلفة» مثل 
الجنتيانا. 

وهذه بعض الوصفات الطبيعية المفيدة: 

: استخدم منتجات النحل فى علاج الهربس‎ )١( 

استخدم البروبوليس السائل (صمغ النحل) فى دهان مناطق الإصابة عدة 
مرات يوميّاء فإن هذه الوصفة تساعد فى تخفيف الألم وزيادة فرصة الالتئام. 

(۲) ادهن الحبوب بالعسل الخا م : 

إذا لم تتمكن من العثور على البروبوليس» فاستخدم عسل النحل الخام فى 


دهان الحبوب والطفح» ومن المتوقع انخفاض حدة الألم وزيادة سرعة الالتئام. 


(*) استخدم عصبر الكرًاث لمقاومة الحكة : 

لتخفيف الحكة أو الحرقان أو “الشكشكة” بمناطق الإصابة» اعصر كمية من 
الكراث الطازج» واستخدم العصير الناتج فى عمل دهان لمناطق الإصابة. 

: استخدم فيتمامين (ه) موضعيًا‎ )٤( 

خُذ كبسولة فيتامين (ه). واثقبهاء واعصر الزيت الموجود بها على مناطق 
الإصابة.. كرّر ذلك يوميًا لتخفيف الألم ومساعدة الالتئام. 


(5) ادهن أماكن الإصابة بعصارة الصبار: 
الإصابة بالهربس من الحالات التى يمكن تخفيفها بعصارة نبات الصبار. 


اقطع ورقة سفلية من النبات وشُّقها بالسكين لاستخراج العصارة 
الجيلاتينية » واستخدمها فى عمل دهان لناطق الإصابة لتخفيسف الألم والحِكة 


ومساعدة الالتئام. 


الأكقلان 


الأكلان أو الحكة أو ال 314581 اه طائفة عهورة هن السعيات 
كالحساسية الجلدية لبعض المواد» كالكريمات. والمواد المطهرةء والعقاقير 
والأغذية.. والالتهاب الجلدى (إكزيما)» والعدوى بالفطريات» وجفاف 
وخشونة الجلد» وسخونة الجلد.. بل أحيائًا ترتبط الحكة بالناحية النفسية 
دون وجود مبرر عضوى لها. 

وأهم نصيحة فى حالات الأكلان عموماً محاولة الخد من الحكة أو الهرش» 
لأن تكرار ذلك بصورة ملموسة يزيد من الحكة ويعرّض لالتهاب الجلد وزيادة 
الجفاف. 

ويجب فى هذه الحالات معرفة ما إذا كان السبب يرتبط بتناول عَقَار أو 
غذاء ماء وبالتالى يجب تجنبه. واستمرار الحكة لعدة أيام يستدعى استشارة 
الطبيب المختص. 


وعمومًا يمكن تهدئة الحكة أو الأكلان بهذه الوصفات البسيطة. 


)١(‏ اعمل كمادات لبن: 

بلل قطعة نسيج من القطن أو الكتّان باللبن واعمل بها كمادات على الكل 
المقيوة الحكة. 

(۲) هدئ الأكلان بالماء والملح : 

بلل المنطقة المثيرة للحكة بالماء.. ثم ادعكها بكمية من الملح الخشن.. وتوقف 


عندما يتوقف الأكلان› وهو ما يحدث غالبا خلال بضع دقائق. 
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(۲) كل أغذية غنية بالحديد: 

يعققن أن توافر الحديد بالجسم يقلل الحِكة.. فتناول الأغذية مثل 
الخضروات ذات الأوراق الخضراء (كالسبانخ)» والفواكه المجففة (كالقراصيا 
والزبيب)» والأسماك» وجنين القمح» وعصير الكريز» والكبدة» والباذنجان. 

)٤(‏ انتبه : الألوان الفاقعة نثبر الأكلان! 

يحتمل وجود علاقة بين لون ما ترتديه والرغبة فى حك الجسم. فالألوان 
الفاقعة المثيرة الصاخبة كالأحمرء والفوشياء والبرتقالى تحفز على حك الجسمء 
بينما الألوان الهادئة كالأزرق والرمادى تقلل الرغبة فى حك الجسم. 

(0) قاوم أكلان الشرج بخل التفاح: 

لعل أهم سبب لحكة الشرج» العدوى بالفطريات والتى يزيد انتشارها فى 
المناخ الحارء وخاصة ارتداء ملابس من ألياف صناعية لا تسمح بالتهوية 
الكافية. 

ولكى تقاوم أكلان الشرج الناتج عن هذه العدوى يجب تخفيف الملابس 
الداخلية » وارتداء نوعيات من القطن. وبدلا من استخدام الصابون فى غسل 
الشرج استخدم كمية من لبن الزبادى على الشرج باستخدام حفاضة.. فكلاهما 
يغير من الوسط الكيميائى بشكل يقاوم انتشار وتكاثر الفطريات. 

(١)عالح‏ الأرتيكاريا بالخل والنشا: 

فىاالرةالعادينة كوفتاك التدد عدوا مات OE E‏ 
حمراء مرتفعة عن سطح الجلد ومصحوبة بحكة [أرتيكاريا] ناتجة عن ملامسة 
مادة معينة أو تناول غذاء أو دواء معين مثير للحساسية الجلدية» جرّب هذه 
الوصفة: اخلط كمية من نشا الذرة بالخل الأبيض لعمل عجينه.. وافرد هذه 
العجينة على “البقاليل”. يفيد هذا المستحضر فى تجفيف هذه “البقاليل” 
وتلطيف الحكة» كما يقوم بمهمة مطهر للجلد. 


۰۸ 


لدغالحشرات 


)١(‏ تتخفيف تأثير اللدغة خارج المنزل: 

لدغ الحشرات كالنحل والحشرات الطائرة يمكن تخفيفه خارج المنزل ببعض 
المواد المتاحة» مثل وضع كمية من الطين على مكان اللدغة.. أو وضع كمية من 
تبغ سيجارة مرطب بالاء على اللدغة ..كما يمكن وضع كمية من البول على 
اللدغة. 

(۲) تخفيف تأثير اللدغة داخل المنزل : 

ادعك المكان بكمية من الخل.. أو ضع شريحة من البصل النيئ أو الثوم 
النيئ وثبتها بضمادة لمدة ساعتين.. أو ضع على المكان كمية من صودا الخبيز 

(*) قاوم الألم والتورم بالزيوت المناسبة : 

دهان مكان اللدغة ياحد الزيوت الخالية يخفف الألم ويقاوم التورم: زيت 
الخروع › زيت القرفة» زيت جنين القمح. 

: اطرد الناموس والبعوض بزيت الأطفال‎ )٤( 

يمكنك الوقاية من لدغ الناموس والبعوض بطرده عن جسمك بدهان طبقة 
خفيفة من زيت الأطفال (انه رطةط). 

(0) قاوم تاثبر اللدغة بعجينة الفحم : 
ويفيد وضع عجينة من الفحم على مكان اللدغة ين امتصاص هذه المادة السامة. 
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جهّز عجينة من الفحم وضعها على مكان اللدغة.. ويمكن عمل ذلك بتفريغ 
محتوى كبسولة فحم خاصة بمقاومة الانتفاخ وخلط الفحم بكمية مناسبة لعمل 


عحىنه 
٠‏ ف 


(") نخلص من النمل بشجر الغاروالقرنفل: 

يوجد نباتات كثيرة يمكنها طرد النمل عن منزلك ووقايتك من لدغه. 

ضع كمية من أوراق شجر الغار المجففة [ متوافر بالمشاتل ] بالقرب من 
أحواض المطبخ.. وضع كمية من حبوب البن عند النوافذ والأبواب.. أو ضع 
كمية من أوراق النعناع المجففة عند مداخل المنزل.. وضع بضع نقط من عصير 
الليمون الطازج باستخدام القطارة داخل الشروخ أو الشقوق التى يمر النمل بها.. 
وضع كمية من القرنفل بالأركان. 
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)١(‏ حمام الخل لعلاج تينيا الأظافر: 

تينيا الأظافر أو العدوى الفطرية بالأظافر مشكلة يطول علاجها. وتحتاج 
عادة لعلاجات مضادة للفطريات عن طريق الفم بأضرار جانبية شديدة» والظفر 
المصاب بالفطريات يبدو سميكا مشوهًا.. تحته طبقة بيضاء أو مائلة للصفار. 

يفيد فى علاج هذه العدوى عمل حمام للأظافر المصابة فى محلول خل. 
اغمس الظفر فى مزيج من الخل الأبيض ولماء بنسبة ١‏ لدة ٠١‏ دقيقة. وكرر 
هذا الحمام يوميًا. ومع هذا الحمام» ادهن الظفر بفيتامين (ه): اثقب كبسولة 
فيتامين (ه) بجرعة ٠٠١‏ مجم.. واعصر الزيت الموجود بها على الظفر 
المصاب. 


ونظراً لتمتع الثوم بخاصية قوية كمضادات للفطريات» احرص على تناول 
فص أو فصين من الثوم فى صورة نيئة يوميا. 

(۲) حمام الزنجبيل والخردل للتخلص من برودة القدمين: 

هذا الحمام ينشط الدورة الدموية بالقدمين ويقاوم برودة القدمين لفترة طويلة 
من الوقت. 

جهز هذا الحمام بإضافة مقدار كوب من شاى الزنجبيل» وكوب آخر من 
شای بذور الخردل إلى مقدار مناسب من الماء الدافئ لعمل الحمام. 

غطس قدميك فى هذا الحمام لمدة ٠١‏ دقيقة.. ويفضل أثناء ذلك تدليك 
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(؟) تخلص من "الكالو" بالخل والبصل : 

فى الصباح انقع بصلة مخرّطة فى الخل.. وفى المساء خذ جزءًا مناسبًا منها 
وثبته على الكالو بشريط لاصق. فى صباح اليوم التالى من المتوقع وجود الكالو 
فى حالة لينة متهرثة تسمح بإزالته بسهولة. إن لم يحدث ذلك بعد مرّة واحدة 
فكرر هذه الوصفة أكثر من مرة. 

(*) تخلص من عرق القدم. . بالشاى: 
مبللة بالعرق» مما ينشط نمو الفطريات. 

ولذا ينبغى ارتداء جوارب من القطن › ولكن بعض الناس يتميزون بغزارة 
عرق القدمين بصرف النظر عن نوع الجوارب لوجود نشاط زائد أو عدد زائد 
للغدد العرقية بالقدمين. وتحلل هذا العرق بفعل البكتيريا يؤدى لانبعاث رائحة 
كريهةء كما أن بلل القدمين بالعرق يحفز على الإصابة بعدوى فطرية (تينيا). 

والأطباء عادة يقاومون هذه المشكلة بوصف حمام من “الفورمالين” لمقاومة 
غزارة العرق. 

ولكن هناك وصفة أخرى من الشاى: 

جهز منقوعا مركا من الشاى بوضع عدد 4-ه کاش من الشاى فى حمام 
ماء مغلى لتنقع به لمدة ه٠١‏ دقيقة.. ثم ضع قدميك فى هذا الحمام بعدما 

کر هذا الحمام بمعدل مرتين يوميا لمدة أسبوع. من المتوقع انخفاض إفراز 
العرق لمدة طويلة بفعل مادة التانين المجففة والقابضة الموجودة بالشاى. 


١١ ؟‎ 


: استخدم مجفف الشعر للوقاية من التينيا‎ )٥( 

البلل والدفء أهم عاملين يحفزان على تكائر وانتشار الفطريات بالقدم» 
وحدوث الإصابة بالتينيا» فاحرص بعد غسل القدمين على تجفيفها جيداء 
ويفضل استخدام مجفف الشعر لضخ هواء ساخن بين أصابع القدمين لضمان 
التخلص من آثار الماء. 

والتزم كذلك ببعض الاحتياطات الهامة» مثل ضرورة اختيار جوارب من 
القطن.. واستبدال الجورب يوميا بآخر نظيف.. واستخدام أحذية من الجلد 
الطبيعى.. ويفضل تغيير الحذاء الذى تستخدمه يوميًا فلا ترتدٍ نفس الحذاء 
لفترة طويلة. 

(7) قاوم تقلص عضلات الساق بالكالسيوم: 

عئدما تعاتى من تقلصى أو تشتي.بعضلات الساق [ سمّانة الساق ع قإنه يقيد 
تناول مستحضرات الكالسيوم لمقاومة هذه الحالة. 

وف ر كذلك فى غذافك الأغذية الغنية بالكالسيوم» .مثل + الألبان ومتتجاتهاء 
والخضراوات الورقية» والسردين» والسمسم» واللوز» وعصير الجزر. 


منطقة الإبطين مسئولة عن أغلب روائح الجسم.. وتكون مصدرًا للروائح 
الكريهة بسبب إهمال النظافة والاستحمام» أو بسبب فرط إفراز العرق لزيادة 
نشاط الغدد العرقية أو زيادة تركيزها بهذا المكان. أو لوجود عدوى بكتيرية» أو 
فطرية تبعث العرق برائحة كريهة. 

وهناك وسيلتان لعلاج هذه المشكلة» الأولى: استخدام مثبطات العرق 
(اسهعامدهم0مة) والتى تقلل إفراز العرق» وهى وسيلة تنافى الطبيعة وربما تؤدى 
لالتهاب الغدد العرقية ..والثانية : استخدام مزيلات رائحة العرق (5اهة06000) 
والتى تحتوى عادة على الألومنيوم والزيركونيوم» وقد يؤدى استخدامها 
لحساسية موضعية. 

ولكن. هل هناك بدائل طبيعية يمكن الاعتماد عليها؟ 

إليك بعض الوصفات المقترحة : 

)١(‏ اشرب شاى الشمر: 

الشمر يعمل كمزيل لرائحة العرق (460001:8505) من الداخل» حيث يحفز 
على خروج العرق بدون رائحة . 

اشرب يدها مقدار كوبين من شاى الشمر. 

ويجهز هذا الشاى بنقع مقدار ملعقتين صغيرتين من الشمر المجفف فى 
كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ دقائق. 


(۲) تخلص من رانحة العرق بالخل : 

يتميز الخل بتأثير مقاوم للبكتيريا التى تحلل العرق وتؤدى لفساد رائحته. 

نر قطعة بالخل الأبيض» أو بخل التفاح المخفف بالماء» واعمل بها مسا 
لنطقة الإبطين. ستختفى رائحة الخل تدريجيًا» ومن المتوقع خروج العرق بدون 
رائحة لفترة طويلة. 

(؟) قاوم رائحة العرق بالنشا والصودا: 

جهّز خليطا من صودا الخبيزء ونشا الذرة أو الأرز بنسبة ..۲:١‏ وانثر هذا 
الخليط على منطقة الإبطين بعد الاستحمام. يعمل هذا الخليط كمزيل طبيعى 
للعرق. 

(5) تخلص من رائحة العرق بالخيار: 

تحتوى عصارة الخيار على ماغنسيوم والذى يعمل كمزيل طبيعى للعرق. بعد 
الاستحمام استخدم السطح الداخلى لثمرة خيار كبيرة غنية بالعٌغصارة فى حك 
جلد الإبطين» واترك العصارة تجف بفعل الهواء. 

(۵) اشرب شاى المريمية : 

المريمية تتميز بتأثير قابض» ومقلل لعرق الجسمء ولذا فإنها تفيد الذين 
يعانون من غزارة العرق. 

جهز شاى المريمية بنقع مقدار ملعقتين صغيرتين من العشب المجفف فى 
كوب ماء مغلى مع تغطية الكوب لمدة ٠١‏ دقائق. تناول يوميًًا ٣-١‏ أكواب من 
شاى المريمية. ولاحظ أن هذا الشاى يفيد فى تحسين الهضم» ولا ينبغى تناول 
المرضعات للمريمية لأنها مثلما تقلل العرق» فإنها تقلل كذلك لبن الثدى. 
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: استخدم "الشبة" لمقاومة غزارة العرق‎ )١( 

تتميز “الشبّة” بتأثير قابض يؤدى لخفض إفراز العرق» ولذا فإنها تفيد فى 
حالات زيادة إفراز العرق عن المعدل الطبيعى.. وتُستخدم موضعيا على جلد 
الإبطين. 

(۷) أهم نصيحتبن لمقاومة روائح الجسم : 

ألا وهما الاستحمام يوميًا للتخلص من آثار العرق» وتقليل فرصة تحلله 
بالبكتيريا.. واختيار ملابس من القطن» لأن الملابس المصنوعة من ألياف 
صناعية (كالجوارب) لا تسمح بتهوية الجلدء وامتصاص العرقء مما يؤدى 
لاحتجازه وتحلله بالبكتيريا وفساد رائحته. 


درجة خطورة الحروق تختلف باختلاف العمق ومساحة الحرق. 

فى الدرجة الأولى يحدث مجرد تلف بالطبقة الأولى أو الخارجية من الجلد 
وهذا النوع يعتبر بسيطأء ولا ينتج عنه فقاعات أو “بقاليل”. 

أما فى النوع الثانى فتمتد الإصابة لتشتمل الطبقة الأولى والثانية من الجلد.. 
وعادة تتكون “بقاليل” ولا ينبغى فضّها لأنها تعمل كمضادات طبيعية لحماية 
الأنسجة العادية من التلوث والعدوى.. وفى حالة حدوث ذلك يجب استشارة 
الطبيب. 


أما حروق الجلد من الدرجة الثالثة فهى على درجة كبيرة من الخطورة 
حتى لو كانت تشغل مساحة صغيرة» لأنها تمتد لطبقات عميقة من الجلد وقد 
تصل للعضلات » مما ينبغى اتخاذ المساعدة الطبية السريعة. 

وفى ج حالاات الحروق ينبغى تعريض الجزء المصاب لتيار ماء باردء 
كأول إسعاف طبى ولا ينبغى وضع مواد غريبة قد تلوث المكان وتوجد صعوبة 
فى تقديم المساعدة الطبية» مثل معاجين الأسنان» والبن» وغير ذلك. 

والوصفات الطبيعية التالية تفيد بدرجة كبيرة فى تخفيف الألم» ومساعدة 
الالتثام بالنسبة للحروق البسيطة من الدرجة الأولى. 

)١(‏ داو الجلد المحروق بعصارة الصبار: 

اقطع ورقة صبار ناضرة ممتلئة وقشّر سطحها واستخدم العصارة الناتجة فى 
دهان مكان الحرق لمساعدة الالتكام السريع. 

(۲) استخدم البيض لعلاج الحروق : 

لساعدة الالتئام ومنع تكون “البقاليل” بمكان الحرق جهّز خليطا من بياض 
كدهان لمكان الحرق. 


1۷% 


(؟) الجررلالتنام الجروح: 

جرب هذه الوصفة: اعمل لبخة من الجزر المبشور على مكان الحرق.. أو 
بلل قطعة نسيج بعصير الجزر الطازج واستخدمها ككمادة. 

تساعد عصارة الجزر على “سحب” الحرارة» وخفض الألم» ومساعدة 
الالتئام. 

)٤(‏ عالج الحروق بفطر عيش الغراب: 

عيش الغراب (٣۳٥٥۲طں)‏ نوع من الفطور.. وجد أنه يحفز على التثام مكان 
الحرق. 

يمكنك الاستفادة من هذه الخاصية بوضع عدة شرائح من عيش الغراب على 
مكان الإصابة وتضميدها. 

(4) طبب الجلد المحروق بإنزيمات العسل: 

العسل النقى الخام من أفضل العلاجات الطبيعية للحروق» حيث يحتوى 
على إنزيمات تحفز على الالتئام.. 

كما يقاوم العسل تلوث مكان الحرق وحدوث مضاعفات به. 

ادهن مكان الحرق بطبقة خفيفة من العسل. 

(5) اعمل كمادات بالإسفنج الرطب: 

خُذ قطعة إسفنج نظيفة» وبللها بالماءء وضعها داخل كيس نايلون بالمجمّد 
(الفريزر).. ثم استخدمها ككمادة ملطفة لمكان الحرق. 


١1١م‎ 


: أغذية ضرورية على مائدتك لصحة وجمال شعرك‎ )١( 

الحديد من أهم المغذَّيات التى يحتاجها الشعرء ولذا ليس غريباً أن يعانى 
كثير من الفتيات من سقوط الشعرء وضعفه» ممن يهملن تناول الأغذية الغنية 
بالحديد.. والذى لا يتوافر بمعظم الأغذية الحديثة» والوجبات السريعة. فغدَّى 
شعرك بالحديد من خلال تناول الخضراوات ذات الأوراق الخضراءء والفواكه 
المجففة. كالزبيب والقراصياء والمكسرات › والحبوب الكاملة› والكبدة» 
والبيض. والباذنجان. 

وفيتامين 0 ضروری لسلامة وصحة جلد فروة الراسن وكذلك البيتاكاروتين › 
وهو المركب الذى يحوله الجسم إلى فيتامين (أ)» ويتوافر كلاهما فى الفواكه 
والخضراوات الصقراء والبرتقالية كالجزر والكنتالوب » وفى الخضروات ذات 

أما فيتامينات (ب) فهى ضرورية لمتانة أعواد الشعرء ولصحة فروة الرأس.. 
وتت افر فى الحبوب الكاملة› والخضراوات ذات الأوراق الخضراء الغامقة. 
وخميرة الخبز. والمكسرات» وفول الصويا ومنتجاته. 

(۲) قاومى جفاف الشعر بالأفوكادو: 

الزيوت الطبيعية المتوافرة بثمرة الأفوكادو تعمل كملين ومرطب للشعر. 

- ثمرة أفوكادو طرية. 


- ملعقة كبيرة من عسل النحل. 


التحضير والاستعمال: 

اهرسى ثمرة الأفوكادو واخلطيها بالعسل. 

رطبى شعرك بالماء الدافئ واستخدمى هذا الخليط كدهان مع التدليك لفروة 
الوا سي والشعر.. ثم ضعى غطاء للرأس [ غطاء البلاستيك الخاص بالاستحمام ] 
..وبعد مرور نصف ساعة ”اشطفى” شعرك بالماء والشاميو. 

(؟) تخلصى من قشر الشعر بعصارة الصبار: 

خُذى ورقة من نبات الصبار (يفضل الأوراق السفلية).. واقطعيها وقشّريهاء 
واستخدمى العصارة الجيلاتينية الناتجة فى دهان الشعرء وفروة الرأس فى 
المساء. 

وفى صباح اليوم التالى. لا تستخدمى الشامبو وإنما اغسلى شعرك مباشرة مع 
التدليك والاستفادة برغاوى العصارة. 

(*) اجعلى شعرك لامعا. . بالحصالبان: 

جهّزى منقوعاً مركزاً من الحصالبان بنقع مقدار ملعقة كبيرة من الحصالبان 
المجفف 22 كوب ماء مغلى لدة ٠١‏ دقيقة. اغسلى شعرك بالشامبوء ثم اغسليه 
جيداً بالماء» ثم اغسليه مرة أخرى بمنقوع الحصالبان. 

هذه الوصفة تكسب الشعر الغامق لمعاناً جذاباً ..ولا يفضل استخدامها مع 
الشعن الأشعر أو الرمادى. 

(0) أكسبى شعرك النعومة. . بالزبادى: 

الشعر الجاف الخشن يستفيد بدرجة كبيرة من الزبادى. 


\ Y۰ 


اغسلى شعرك» ثم جففيه .. ثم استخدمى مقدار ”كوب زيادى” فى دهان 
الشعر من مختلف الأنحاء.. اتركى الزبادى على شعرك لمدة ٠١‏ دقيقة.. ثم 


(") امنحى شعرك الحيوية والامتلاء. . بحبوب اللقاح: 

تناولى وها بضع حيات من حبوب اللقاح › وفى حالة عدم حدوث عاض 
حساسية > توفي اة الحرعة مدريجيا سق تقل إلى قدا ز فة كبيرة برها 
من الحبوب. يساعد تناول حبوب اللقاح فى تغذية الشعر وزيادة كثافته . 

(7) زيدى حجم شعرك ولمعانه بهذا المستحضر: 

أشيقئ .حصما ولعانا تمرك الجناف أو اكا بعال حزان ى و 
السشوار بهذا المستحضر: 

اخلطى مقدار 0 فنجان من زیت الزيتون أو زيت جوجوبا أو زیت اللوز 
الحلو مع مقدار ٠١‏ نقط من زيت اللافندر الأساسى أو زيت الحصالبان 
الاعباي أو ف كمية مناسية من زيت جور الهند. وادعكى فروة الرأس والشعر 
بهذا المستحضر ثم لفى شعرك بفوطة دافئة لمدة نصف ساعة.. ثم اغسلى شعرك 
بالشامبو المعتاد. 

(۸) خذى زيت بريمروز لتنعيم الشعر من الداخل : 

الشعر الجاف اسسا قله إفراز الدهون بفروة الواتىد. وزيادة تناول الدهون 
المفيدة. 

وزيت بريمروز أحد أنواع هذه الدهون المفيدة.. فتناولى منه كبسولة فة ٠٠٠۰‏ 


مجم بمعدل مرتين يومياً لتغذى شعرك الجاف بالدهون ”من الداخل”. 


۱۲۹ 


ولاحظى أن تناول هذا الزيت يفيد كذلك فى تخفيف المتاعب المرتبطة 

(9) بلسم لشعرك من المايونيز: 

بعد غسل الشعر بالشامبو افردى طبقة من المايونيز على الشعر وفروة الرأس 
مع التدليك.. ثم غطى رأسك بفوطة لمدة نصف ساعة. 

يساعد هذا البلسم على تليين الشعر وزيادة لمعانه. 

: عالجى تقصف نهايات الشعر بهذا الحمام الزيتى‎ )٠١( 


جهزى مقدار نصف فنجان من زيت الخروع الدافئ أو زيت الزيتون 
الدافئ.. استخدمى الفرشاة أو المشط فى تمشيط الشعر بالزيت وتأكدى من 
وصوله للأطراف. .ثم لفى شعرك بفوطة دافكة لمدة نصف ساعة.. ثم أضيفى 
بياض بيضة للشامبو الذى تستخدمينه واغسلى شعرك به.. ثم اشطفى شعرك 
بخل تفاح مخفف بالماء. 

للق اصنعى بنفسك بخاخة للشعر [hair spray j‏ : 

خُذى ليمونتين صغيرتين.. واقطعيهما إلى عدة أجزاء» وضعى هذه الأجزاء 
فى إناء زجاجى» وأضيفى مقدار كوبين من الماء وقومى بالتسخين حتى 
الغليان. . وبمجرد حدوث غليان اخفضى درجة حرارة اللهب واستمرى فى 
التسخين حتى تُختزل نصف كمية الماء.. ثم قومى بتصفية السائل الناتج› 
وأثناء ذلك اعصرى بيدك قطع الليمون لضمان نزول كل عصارتها. 

ضعى هذا السائل فى بخاخة فارغة واحفظيه فى الثلاجة لاستخدامه عند 
الحاجة. 


۲۲ 


الشعر يتساقط بصورة طبيعية لأنه يمر بعملية تجديد مستمرة» حيث يسقط 

ولكن تساقط الشعر قد يكون زائداً خارجاً عن المألوف» فيبدو الشعر خفيفاً 
وربما تظهر فروة الرأس ببعض المناطق. ويرتيط ذلك بعوامل مختلفة كنقص 
المغذّيات الضرورية لنمو وزيادة كثافة الشعرء أو بتغير الحالة الهرمونية كما 
يحدث للمرأة بعد الولادة» أو بضعف نشاط الغدة الدرقية» أو بوجود عامل 
وراثى» أو غير ذلك. 

والوصفات الطبيعية التالية تقاوم هذه المشكلة وتساعد فی زيادة نمو الشعر 
من خلال تنشيط بصيلات | لشعر وت تحفيزها على إنتاج شعر قوى كثيف. 


)١(‏ غدّى شعرك بالكبريت: 

الكبريت معدن ضرورى لتغذية بصيلات الشعر. ولذا يجب توفيره فى الغذاء 
اليومى.. فتناولى الأغذية الغنية به» مثل: البصلء والثشوم» والكرنب» 
والقنبيط» والبروكلى » واللفت . 

ولضمان توفير أغلب المعادن والفيتامينات الأخرى التى يحتاجها الشعر 
كالحديدء خُذى أحد المستحضرات الغنية بالفيتامينات والمعادن حسب الجرعة 
المحددة. 

(۲) اشربى ماء الشعير: 

أضيفى إلى مقدار > أكواب من الماء كمية مناسبة من الشعير.. واغلى هذه 
الكمية حتى يختزل الماء إلى نصف الكمية.. ثم قومى بتصفية ماء الشعر وتحليته 
بعسل النحل وتناوليه. 


1۲۳ 


تفيد أيضا هذه الوصفة فى علاج قرحة المعدة. 


(۲) اغسلى شعرك بالمريمية : 

عشب المريمية يفيد فى تقوية الشعر ومقاومة سقوطه. 

ضعى مقدار ملعقتين كبيرتين من العشب المجفف فى مقدار ۲ كوب ماء 
مغلى لتجهيز منقوع مركز. استخدمى هذا المنقوع فى غسل الشعر عدة مرات 
ایوا 

() نشّطى الدورة الدموية بفروة الرأس: 

ولكى تفعلى ذلكء اهتمى بعمل تدليك لفروة الرأس أثناء غسل الشعرء أو 
وضع الزيوت.. واعملى حمام زيت دافثا أسبوعياً.. وأيضاً اهتمى بممارسة 
الأنشطة الرياضية لزيادة تدفق وسريان الدم. 

(0) الحصالبان لزيادة نموالشعر: 

اشتهر الحصالبان (روز مارى) منذ زمن بعيد بتأثيره المحفز لنمو الشعرء 
واستخدم كعلاج للصلع الك ويبدو أن هذا التأثير صحيح إلى حد ما. 

لزيادة نمو الشعر داومى على استخدام الحصالبان بإحدى الطرق التالية : 

ادهنى بكمية من زيت الحصالبان على الأجزاء من فروة الرأس محدودة 
الشعرء أو استخدمى شاى الحصالبان كغسول للشعر بعد الانتهاء مسن استخدام 
الشامبو. 


(انظرى أيضًا الوصفة التالية من زيت الحصالبان) 


١ *؟‎ 


)٦(‏ استعملى خليط الزيوت المنشط لنموالشعر: 

زيت الحصالبان من أفضل الزيوت المنشطة للدورة الدموية بفروة الرأس 
والمحفزة على نمو الشعر. ويمكن خلطه بزيوت أخرى لتجهيز مستحضر فعال 
لمساعدة نمو الشعر. 

جنولذق الستحضر التاق من الزيوت العطرية الأساسية: 


- 8٠م‏ نقطة زيت حصالبان. 


٠١ -‏ نقط زيت الزعتر. 


— ۰إ نقط زيت اللافندر. 


۰ مل شامبو طبيعى. 

اخلطى الزيوت بالشامبو الطبيعى الذى تفضلينه » وضعى هذا المستحضر فى 
عبوة من البلاستيك. واستخدميه بصورة منتظمة فى غسل الشعر.. بحيث يبقى 
المستحضر على الشعر وفروة الرأس لمدة ۳ دقائق . 

(۷) وصفة صينية لمشكلة سقوط الشعر: 

فى هذه الوصفة يُستخدم جذر زنجبيل طازج بإحدى هاتين الطريقتين 
وبصورة يومية : 

- خرّطى جذر الزنجبيل» وسخنيه فى الماء حتى يصير دافئاء ثم ضعيه 
على الجزء الخالى من الشعرء أو ضعيف الإنبات من فروة الرأس.. ثم ضعى 
غطاء الرأس الخاص بالاستحمام. [ههء ]sh0wer‏ لمدة نصف ساعة.. ثم اغسلى 
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شعرك. 
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- خرّطى جذر الزنجبيل» ثم اعصريه بالعصارة الكهربية» ثم صفى العصير 
بقطعة شاش وأضيفى إليه كمية من الكحول [ بنسبة واحد من العصير لعشرة 
من الكحول ].. ثم اغمسى قطعة قطن فى هذا المستحضر واعملى به تدليكا 
للمناطق ضعيفة الإنبات من فروة الرأس. وبعد مرور نصف ساعة اغسلى شعرك 
بالماء الفاتر على الأقل قبل غسل الشعر بالماء. 

(۸) قاومى التوتر: 

لا يتأثر الشعر بالحالة الجسمية فحسب وإنما بالحالة النفسية كذلك› 
فالتوتر والمخاوف والقلق من المؤثرات السلبية على صحة ونمو الشعر. 

ومن أسباب ذلك أن حالة التوتر يصحبها تقلص بالعضالات يؤدى لانخفاض 
تغذية فروة الرأس بالدم والمغذيات المختلفة. مما يزيد بالتالى من سقوط الشعر 
وضعف نموه. ولذا فإن العلاجات المقاومة للتوتر كالاسترخاء واليوجا وتدريبات 


التنفس العميق لها تأثير إيجابى فى مقاومة سقوط الشعر. 


١ "5 


متاعب الحمل والرّضاعة 


: قاومى خطوط جلد البطن. . بزيت السمس م‎ )١( 

كلما تقدم البطن للأمام مع تقدم الحمل زاد الشد الذى تتعرض له الألياف 
المرنة بالجلد. وقد يصل ذلك إلى حد يفوق قدرتها على التمدد» فتتمزقء مما 
يؤدى لظهور خطوط بجلد البطن بمناطق الشد العنيفة» وقد تظهر كذلك بأعلى 
الفخذين وبالثديين. ولمقاومة هذه المشكلة التى تشوه جمال المرأة ينبغى عمل 
شيئين: الأول: الحد من حدوث زيادة مفرطة فى الوزن بتنظيم الناحية 
الغذائية.. والثانى : العمل على زيادة مرونة الجلد بدهانه بصورة متكررة بمواد 
مناسبة» ومن أفضلها زيت السمسم. 

(۲) افتح يا سمسم١‏ 

يو :ضهن الاستعداوانك و حه الل الولكية ومدق دوت عرد 
بجدران المهبل أثناء مرور رأس الجنين.. احرصى قبل ميعاد الولادة بأسبوع 
على تليين فتحة المهبل بدهان كمية من ”زيت السمسم” حتى يسهل “فتم” 
الطريق لخروج الجنين. 

(*) قوى انقباضات الرحم بالحلبة : 

ولتحقيق نفس الغرض السابق» وتسهيل عملية الولادة» اشربى مغلى الحلبة 
انا خلال الأسبوع السابق للميعاد المتوقع للولادة» حيث تساعد على تقوية 
انقباضات الرحم [ الطلق ] وتقليل معاناة الولادة. 

)٤(‏ قاومى دوارالصباح بالزنجبیل: 

أفضل ما يقاوم الدوَارَ المصحوب بغثيان- والذى قد تعانين منه فى بداية 
الحمل خاصة فى الصباح - تناول كوب من شاى الزنجبيل المركز قبل مغادرة 
الفراش.. وكذلك تناول أى طعام خفيف وخاصة المخبوزات الناشفة 
”“كالبقسماط”". 

۲۷ 


(۵) استعينى بالشمر لزيادة لين الثدى: 

تحتوى بذور الشمر على مواد إستروجينية تحفز على زيادة لبن الثدى. 

أضيفى مقدار ۲ ملعقة صغيرة من البذور المخدوشة إلى كوب ماء مغلى وفطي 
الكوب لمدة ٠١‏ دقائق» ثم قومى بتصفية الشاى الناتج تناولى يومياً حتى مقدار 
ثلاثة أكواب من الشمر. 

(1) خففى تقرحات الحلمة بالصّبّار: 

اقطعى ورقة صبار.. وشقيها لاستخراج العصارة الجيلاتينية » واستخدميها 
لاستخراج العصارة الجيلاتينية» واستخدميها كدهان لحلمة الثدى لمساعدة 
التئام القرح » وتخفيف الألم. 

افعلى ذلك بعد الانتهاء من الرضاعة..واحرصى على غسل الحلمة جيدًا قبل 
الرضاعة التالية حتى لا تزعجى طفلك بمذاق الصبار المر.أو استخدمى كريماً من 
خلاصة نبات الصبار كدهان لحلمة الثدى المتقرحة. 

(۷) ساعدى لبن التدى على التدفق : 

يفيد تناول شاى أحد الأنواع من البذور التالية فى زيادة تدفق لبن الثدى: 
الحلبة» الشمرء الشبت. الينسون. 

جهّزى الشاى المفضل بنقع مقدار ملعقة من البذور المخدوشة. أو المطحونة 
بخفة فى كوب ماء مغلى لمدة ٠‏ دقائق.. ثم قومى بتصفية هذا المنقوع 
وتحليته. تناولى كوباً من الشاى قبل كل رضاعة. 


۲۸ 


متاعب الدورة الشهرية 


بسيب الوضع الهرمونى غير المتزن خلال الفترة القصيرة السابقة لنزول 
الحيض حيث يكون هناك كميات كبيرة من هرمون الاستروجين مقابل كمية 
محدودة من هرمون البروجستيرون يعانى كثير من الفتيان والسيدات من 
متاعب جسمية ونفسية يطلق عليها متاعب ما قبل الحيض 
syndrome = PmS (‏ اpremenstrua)..‏ وهذه مثل: انتفاخ الثديين وزيادة 
حساسيتهما للمس وتورم القدمين › لاحتجاز كمية زائدة من السوائل والملح 
بالجسم» والصداعء وتقلب المزاج» والعصبية.. إلى اخره. 

وتغيير النمط الغذاثى » وتقديم بعض الأعشاب يفيد فى التغلب على هذه 


ومن الشائع أيضاً الشكوى من مغص مع 8 أو نزول الحيض» وهو ناتج 
من انقباضات الرحم. . وقد يكون فا محتملا أو شديداً قاسياً! 


وربما تصحبه أعراض أخرى كوجع الظهر» والصداع» والغثيان. وقد وجد 
أن هناك علاقة أنضا بين هزة هذا لقص وين غي الغذام. اف تكن أن 
يزيدء أو ينقص حسب نوع التغذية. كما أن تقديم بعض الأعشاب يساعد فى 
مقاومة هذا المغص وزيادة إنتاج مسكنات الألم الطبيعية. 

(۱) ساعدى جسمك على تحقیق التوازن الهرمونى : 

بعض الأغذية والمشروبات تحفز على زيادة الاستروجين» سواء بزيادة 
إنتاجه أو بإضعاف تمثيلهء. وأهمها الكافيين», والدهون الحيوانية» والسكريات› 
والزيوت المهدرجة (السمن الصناعى).. وفى نفس الوقت يؤدى تناول أغذية 
غنية بالألياف (الخضراوات والفاكهة والحبوب والبذور) وأغذية غنية 


١" 


بالأحماض الدهنية من نوع أوميجا-"٣‏ (الأسماك الزرقاء الدسمة) إلى مساعدة 
تحقيق التوازن الهرمونى بالتخلص من كميات الااستروجين الزائدة. 

(۲) تناولى كبسولات زهرة الربيع (زيت بريمروز) : 

زهرة الربيع من الزهور الفريدة حيث تتفتح فى المساء.. ويستخرج منهاأ 
زیت غنى بنوع من الا ماضن الدهنية المفيدة يسمى حمض جاما - لينولينك 
[gamma-linolenic iê GLA j‏ .. وهذا الزيت الذى يتوافر فى صورة كبسولاات 
يساعد فى تحقيق التوازن الهرمونى» مما يخفف بالتالى من متاعب ما قبل 
الحيض» وخاصة مشكلة انتفاخ وألم الثديين. 

(؟) زودى جسمك بفیتامینات (ب) : 

وجد الباحثون أن تقديم فيتامين (ب٦)‏ بجرعة يومية تتراوح ما بين ٠ه-‏ 
١٠٠‏ مجم يقاوم مشكلة احتجاز كميات زائدة من السوائل بالجسم والتى تؤدى 
لأغراضن مثل انتفاخ التديين › وتورم القدمين › والصداع › فاحرصى على تناول 
هذا الفيتامين ضمن مجموعة فيتامين (ب) المركب. 

وتتوافر فيتامينات (ب) بصفة عامة فين خميرة الخبز. والبذور.ء والحبوب› 
والخضراوات الورقية. 

(5) تخلصى من الماء الزائد بجسمك بتناول الكرفس: 

بعض الخضراوات لها خاصية مدرة للبولء وبالتالى يساعد تناولها خلال 
فترة ما قبل الحيض فى مقاومة احتجاز كميات زائدة من الماء والملح وما 
يصحبها من أغراض مزعجة.. ومن أهم هذه الأنواع بذور الكرفس. والكرفس› 
وسن الأسد (شبيه بالسريس). 

يمكن تجهيز شاى من بذور الكرفس بنقع ملء ملعقة من البذور المخدوشة › 
أو المطحونة فى كوب ماء مغلى لمدة ۲٠-٠١‏ دقيقة. أما نبات سن الأسد فيمكن 


١٠ 


تناوله كخضار للسلطة الخضراء أو فى صورة شاى يجهز بنقع الأوراق الخضراء 
فى كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ دقائق. 

(0) تخلصى من توترك بالرياضة : 

إن ممارسة الأنشطة الرياضية بانتظام جؤزة +ع دق ونيا + يفل اة 
المشى أو الجرى» تساعد فى خفض كميات الاستروجين الزائدة فضلاً عن 
فائدتها الواضحة فى تخفيف التوتر النفسى وتقلب المزاج والاكتئاب.. وهى من 
المتاعب النفسية الشائعة خلال فترة ما قبل الحيض. 

(5) توقفى مؤقتا عن تناول الكافيين: 

فى كثير من الأحيان يرتبط مغص ومتاعب الدورة بوجود مستوى مرتفع من 
هرمون الاستروجين ومستوى منخفض من هرمون البروجس تيرون. وتقديم 
الكافيين بكثرة يعوق تمثيل الاستروجين بالجسمء فيرتفع مستواه» مما يزيد من 
حالة عدم اللاتوافق بين هذين الهرمونين. ولذا يجب الحد من تناول الكافيين 
مع اقتراب ميعاد الحيض.. والذى يوجد بنسبة عالية فى القهوة» وكذلك فى 
الشاى» والكولاء والكاكاوء والشيكولاتة.. كما يدخل الكافيين فى تركيب بعض 
العقاقير المسكنة للألم فكونى متنبهة لذلك عند اختيار هذه العقاقير. 

(۷) قاومى الألم بالاسترخاء والتدفتة الموضعية : 

التوتر النفسى والإجهاد الجسمى يزيد من الإحساس بمتاعب الحيض 
والمغص.. فمتى شعرت بزيادة متاعبك استرخى فى مكان هادئ لمدة نصف 
ساعة.. وضعى قربة ماء ساخن على منطقة أسفل البطن لمساعدة عضلات الرحم 
على الاسترخاء مما يقلل المغص. 

(۸) تخلصى من التقلصات بالزنجبيل والبابونج: 

مشروب الزنجبيل له تأثير فعال فى مقاومة الملخص.. والبابونج يحفز على 
الااسترخاء. 


۳۱۹ 


خرف المشروب التالى : 

- كوب ماء ۲٠۰(‏ مل). 

- ملعقة صغيرة من جذر الزنجبيل المخّرط . 

اطبخى الزنجبيل فى الماء لمدة ه دقائق.. ثم ارفعى الإناء عن النار وأضيفى 
البابونج» واتركيه ينقع لمدة ٠١‏ دقائق أخرى مع تغطية الإناء.. قومى بتصفيه 
المنقوع وتحليته بالعسل (حسب الرغبة).. وتناولى يوميا ثلاثة أكواب من هذا 
المشروب العشبى. 

)٠١(‏ حمام الموستاردة لنزول الطمث المتاخر: 

أضيفى ملعقة كبيرة من بودرة الموستاردة الحارة [ أو بذور الخردل 
المخدوشة] إلى مقدار فنجان من الماء المغلى لعمل شاى مركز. أضيفى هذا الشاى 
إلى ماء الحمام الدافئ.. واسترخى فى هذا الحمام لمدة ٠١‏ دقيقة.. ثم اغتسلى 
بالماء. 

من المتوقع نزول الطمث المتأخر بعد هذا الحمام بافتراض عدم حدوث حمل. 

)1١(‏ عالجى غزارة الحيض بورق التوت: 

عالجى استخدام شاى أوراق التوت وخاصة التوت الأفرنكى أو توت العليق 
]Rspberry[‏ فى خفض كمية دم الحيض. تناولى مقدار كوب من شاى الأوراق 
بعد كل وجبة طعام. 


۳۲ 


فى أواسط الأربعينيات» أو بداية الخمسينيات يبدأ أغلب النساء خوض 
“مرحلة عمرية جديدة” وهى مرحلة اللاخصوبة والتى يطلق عليها كذلك مرحلة 
“سن اليأس”.. والمقصود هنا اليأس من الإنجاب وليس من الحياة!. وتتميز هذه 
المرحلة بتوقف المبيضين عن عملهما فى إنتاج الهرمونات الأنثوية (الاستروجين 
والبروجستيرون) مما يؤدى لحدوث متاعب أغلبها مؤقتة لحين اعتياد الجسم 
على هذا الوضع الفسيولوجى الجديد.. وهذه مثل المعاناة من نوبات من 
السخونة والعرق الغزير» واضطراب الحالة المزاجية» وجفاف المهبل. وبالتالى 
زيادة قابليته للعدوى.. كما تزيد قابلية المرأة للإصابة بهشاشة العظام» وارتفاع 
الكوليسترول ومرض القلب لغياب التأثير الواقى للاستروجين من هذه المتاعب. 


وإجراء بعض التغيرات المعيشية والغذائية بالإضافة للاستعانة بفوائد يعض 
الأعشاب يمكن أن يخفف بدرجة كبيرة من متاعب تلك المرحلة ومضاعفاتها. 

. قاومى نقص الهرمونات بالأعشاب والغذاء:‎ )١( 

صحيح أن المبيض يتوقف عن إفراز هرمون الاستروجين» لكن الغدة الكظرية 
(فوق الكلية) تظل تنتجه بكميات طفيفة.. ووجد أن تقديسم شب الجنسنج 
يحفز ويقوّى الغدة الكظرية على إنتاج المزيد .. وخاصة الجنسنج السيبيرى (أو 
الروسى) الغنى بمركبات الإليثروسيدات (6©:051065ؤاناها») . فتناولى مستحضرات 
هذا العشب.. أو تناوليه فى صورته الطبيعية إذا أمكن ذلك. 

كما وجد أن بعض الأغذية والأعشاب تعزز مستوى الاستروجين الناقص› 
وأهمها فول الصويا لاحتوائه على “استروجين” نباتى.. وكذلك عشب الشمر 
والعرقسوس والينسون.. فاجعليها مشروباتك المفضلة خلال تلك المرحلة. 


۳۳ 


(۲) دافعى عن عظامك ضد الهشاشة : 

ولكى تفعلى ذلك تناولى يومياً مقدار كوبين على الأقل من اللبن قليل الدسم 
ومنتجاته.. والسردين المعلب مع أكل العظام (هيكل أسماك السردين).. 
والخضراوات الخضراء والورقية كالبروكولى والسبانخ» وخُذى يوميا أحد 
مستحضرات الكالسيوم» ويفضل الأنواع المزودة كذلك بماغنسيوم. 

(؟) قاومى سخونة الوجه باللافندر: 

فى المرة القادمة عندما تنتابك نوبة السخونة والتورّد المزعجة والتى تتركز 
بالوجه والعنق جرّبى هذه الوصفة المهدئة والملطفة : 


- ه؟١‏ مل ماء ورد. 8 
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٠١ -‏ نقط زیت اللافندر (زيت أساس). 

امزجى ماء الورد بزيت اللافندر فى “بشاخة” (spray bottle)‏ . . ورجِيها جيداً 
وضعيها فى الْمُجمّد (الفريزر) لتبرد بما فيه الكفاية.. قومى برش وجهك وعنقك 
عند قدوم النوبات المزعجة. 

(4) قاومى غزارة العرق بالمريمية : 

يمتاز عشب المريمية بتأثير قابض» مما يقاوم مشكلة غزارة العرق التى قد 
تعانين منها خلال هذه المرحلة. فتناولى شاى المريمية حسب الحاجة وخاصة 
فى المساء قبل النوم. 

- كوب ماء مغلى ١١5(‏ مل). 

- ۲ ملعقة من عشب المريمية المجفف. 


صْبّى الماء المغلى فوق العشب.. وغطى الكوب لمدة ٠١‏ دقائق.. ثم قومى 
بتصفية هذا الشاى وتحليته (حسب الرغبة). 


۳٤ 


(0) وفرى فى غذائك نوعيات الدهون الصحية : 

ليست كل أنواع الدهون رديئة وضارة.. فالدهون الموجودة بالأسماك خاصة 
الدسمة (أوميجا-”)» والموجودة بالزيت الحار (حمض اللينولينك) والدهون 
النباتية الموجودة بالمكسرات» مثل البندق وعين الجمل نوعيات مفيدة من 
الدهون» خاصة خلال مرحلة سن اليأس» لأنها تقاوم مشكلة جفاف المهبل.. 
كما أن الدهون أو الزيوت السمكية», والزيت الحار تقاوم ارتفاع الكوليسترول 
وتوفر الحماية للقلب ضد مشكلة قصور الشرايين التاجية » فوفرى هذه النوعيات 
المفيدة من الدهون فى غذائك المعتاد. 

(1) دافعى عن صحة قلبك وعظامك برياضة المشى : 

بدخول مرحلة سن اليأس» أو باقتراب هذه المرحلة» يصبح لمارسة الأنشطة 
الرياضية أهمية كبيرة» حيث تعد وسيلة فعالة لحماية العظام ضد الهشاشة › 
ولتوفير الوقاية من مرض القلب. ولمقاومة المتاعب النفسية التى تتخلل هذه 
المرحلة. وأفضل هذه الرياضات هى الرياضات الهوائية. (sءءزءء×ء‏ 206:0610) ومن 
أبسطها رياضة المشى» وكذلك رياضات العدوء والتنس» والسباحةء فخصصى 
وقتاً للنشاط الرياضى ضمن برنامجك الأسبوعى بحيث تمارسى رياضتك المفضلة 
بمعدل لا يقل عن ثلاث مرات أسبوعيا ولمدة نصف ساعة فى المرة الواحدة. 

(۷) قاومى مشكلة غزارة العرق فى المساء بالمريمية : 

عشب المريمية يتميز بتأثير قابض ومقلل لعرق الجسم» ويحتوى على 
مركبات استروجينية التأثير؛ ولذا فإنه من أنسب المشروبات لمقاومة المتاعب 
المرتبطة بانقطاع الحيض. 

جووى كوبا من نا المريمية كل اء وضعيه بجوار فراشك لتناولة عند 
الحاجة.. وذلك بنقع مقدار ملعقتين من العشب المجفف فى مقدار كوب ماء 
مغلى لمدة ٠١‏ دقيقة. 


١ هم‎ 


مونيليا المهبل (الكانديدا) . 


أكثر أنواع العدوى شيوعاً بين النساء هى العدوى المهبلية بالفطريات المسماة 
كانديدا أو المونيليا.. والتى تتسبب فى حدوث حكة مهبلية.ء. ونزول إفرازات 
بيضاء. والحقيقة أن هذه الفطريات قد تسكن المهبل بصورة غير مسببة لمتاعب 
لكنها تتكاثر وتنشط وتتحدث أعراضاً مزعجة تحت ظروف خاصة تهيئ لها 
الغرض لذلك» مثل تناول مضادات حيوية واسطة المجال لفترة طويلة.» وحدوث 
تذبذب بالهرمونات» وتناول كميات كبيرة من المواد السكرية. والتعرض لضغوط 
نفسية شديدة» وانخفاض الوقاية الحمضية للمهبل بعد بلوغ سن اليأس بسبب 
نقص هرمون الاستروجين. 

)١(‏ توقفى عن ارتداء 'الجينز' الضيق! 

حتى تنجحى فى التخلص من هذه العدوى لابد من توفير التهوية الكافية 
منطقة الفرج بتجنب ارتداء ملابس ضيقة» وارتداء ملابس داخلية من القطن 
لمساعدة امتصاص العرق. 

وتجنبى كذلك تعريض ننفس المنطقة لكيماويات تؤدى للجفاف» مثل 
المستخدمة فى المواد المطهرة» وأوراق الحا العطرية» وأنواع الصابون القوية› 
لأن هذا الجفاف يجعل الأنسجة أكثر حساسية وقابلية للعدوى. 

(۲) لا تُقدمى بنفسك الغذاء اللازم لتكاثر الفطريات! 

مثلما تنتعش وتتكاثر الفطريات فى وجود الدفء والبلل (الكثّمّة) فإنها تنشط 
وتتكاثر بالتغذية على المواد السكرية. فقللى من تناول السكريات إلى أقصى 
درجة (مثل الحلوى» والشيكولاتة» وفطريات التفاحء والجاتوهات إلى آاخره). 


۱۳۹ 


(؟) عالجى المونيليا ببكتيريا الزبادى! 


اختلال الوسط البكتيرى الطبيعى بالملهيل سيب شائع لحدوث العدوى 
الفطرية (المونيليا).. وهو ما يحدث عندما تتناول السيدة مضادات حيوية واسعة 


المجال.» حيث تفضئ على البكتيريا “النافعة” الموجودة بالمهبل والتى تفرز 

ولكى تحاولى إرجاع هذا الوسط لحالته الطبيعية استعينى ببكتيريا الزبادى 
المسماة لاكتوباسيلاس › والمتوافرة كذلك فی صورة كبسولات. 

فإما أن تضعى كمية من الزبادى الغنى بهذه البكتيريا [ الزبادى الحى المعد 
بالطريقة التقليدية ].. أو تقومى بوضع كبسولة محتوية على هذه البكتيريا فى 
المهبل. . وکرری ذلك يوميًا قبل النوم (لاحظی أن الكبسولة تذوب فی المهبل 

وبالإضافة لذلك اهتمى كذلك بتناول كوب من الزبادى الحى يوميّاء أو 
كبسولة من كبسولات اللاكتوباسيلاس. 

)٤(‏ اعملى غسولا للمهبل بالأعشاب: 

بعض الأعشاب لها خاصية مقاومة للعدوى بما فى ذلك العدوى بالفطريات» 
حيث تحد من تكاثرها.. وفى نفس الوقت تلطف أنسجة المهبل الملتهبة أو 
المتهيجة.. وهذه مثل الزعتر» والحصالبان › والمريمية. 

جهزى الغسول التالى من شاى هذه الأعشاب : 

- ۲ كوب ماء مغلى. 

e‏ ملعقة صغيرة من الزعتر المجفف. 

١ -‏ ملعقة صغيرة من الحصالبان المجفف. 

١ -‏ ملعقة صغيرة من المريمية المجففة. 

۳۷ 


التحضير والاستعمال: 
صبى الماء المغلى فوق الأعشاب.. وا الإناء لمدة 7٠١‏ دقيقة للحصول على 
كررى عمل هذا الغسول مرتين يوميًا. 
(۵) علاج "أكلان" المهبل بالثو م١‏ 
أغلب حالات المهبل» كالمونيلياء تكون مصحوبة بحكة أو أكلان.. والثوم 
يفيد فى تخفيف هذه الشكوى المحرجة. 
اهرسى ستة قصوص من الثوم وائقعيها فى الماء المغلبى لدة ٠١‏ دقيقة.. كم 
الغسول فى تلطيف الحكة ومقاومة عدوى المهبل بأنواعها المختلفة. 
(5) قاومى عدوى المهبل : 
ارتدى ملابس داخلية قطنية › وتجدبى السراويل الضيقة (كالجينز الضيق). 
خففى ملابسك أثناء النوم. 
e‏ اجعلى حركة التنظيف أثناء قضاء الحاجة من الأمام للخلف وليس 
بالعكس 2 متها لتلوث المهبل بالجراثيم 
٠‏ تجنبى استخدام الصابون فى غسل المهبل» لأنه يخل بالتوازن 
الكيميائى الطبيعى للمهبل (511) حيث إن أغلب أنواع الصابون قلوية 
أو شديدة القلوية» مما يزيد من قابلية المهبل للعدوى. 
e‏ اهتمى بتناول الثوم النيئ ليعمل كمضاد حيوى وااسع المجال.. وقللى 
من تناول السكر و الحلوى. 


۱۳۸ 


هناك نوعان أساسيان من مرض السكرء نوع تبدأ الإصابة به فى سن مبكرة» 
ولا يستجيب إلا للعلاج بالأنسولين.. "نوع تبدأ الإصابة به فى سن متأخرة 
نسبياً (بعد الأربعين) ويستجيب للعلاج بالحبوب المنشطة للبنكرياس لزيادة 
إفراز الأنسولين. وهذا النوع الثانى يمكن أحياناً ترويضه بمجرد التخلص من 
الوزن الزائد» وتنظيم الناحية الغذائية» وممارسة الرياضة. 


)١(‏ ابتعد عن الأبيض وتمسك بالأسمر: 

أول خطوة لترويض السكرء تنظيم الناحية الغذائية بشكل يمنع حدوث 
ارتفاع سريع مفاجئ بمستوى السكر بالدم.. ولكى تحقق ذلك ابتعد عن 
الكربوهيدرات ال مكررة أو المعالجة. (ءعاهفرطهطعوء 5504 8), مثل السكر الأبيض 
ومشتملاته كسكر المائدة» والسكر الأبيض الداخل فى تجهيز وتحلية الأغذية 
المختلفة مثل الجاتوهات. والمربى» والحلوى عموماً.. وابتعد عن الدقيق الأبيض 
ومخبوزاته مثل البسكويت » والفطائرء والمكرونة» والخبز الأبييض.. فهذه 
النوعيات تغمر الدم بكميات مرتفعة ومفاجئة من السكر. أما الكربوهيدرات 
القدة غير المعالتحة وشو الكزرة فارع الال سوا ليحن الشكو أو 
لغيره من الناس لأنها تتحول إلى سكر بالدم تدريجيا بشكل بطىء يمكن أن 
يتحمله البنكرياس غير القادر على إنتاج كميات كافية من الأنسولين» وهذه 
مثل الدقيق الأسمر؛ أى غير المضروب أو المعالج.. والمكرونة البنى أى المجهزة 
من دقيق كامل.. والسكر البنى أى غير المكرر. 


۳۹ 


ولكن ليس معنى ذلك أن هذه النوعيات “السمراء” من الأغذية تقلل 
ا و اود انها كشن امان سحن التوعينانك 6 و ا ا مهن 
وتُمثّل ببطء فلا تُحدث ارتفاعا شديداً أو مفاجئاً بمستوى السكر بالدم. ولذا 


ينبغى كذلك الاعتدال فى تناولها. 


(۲) املأ مائدتك بالخضراوات والفواكه والحبوب: 

وجود الألياف فى الأمعاء يجغل امتضاض السكر بطيكا تدريجهياء والألياف 
توجد فى أغلب الكربوهيدرات المعقدة كالخبز الأسمر.. وتوجد كذلك فى أغلب 
الخضراوات والفواكة والحيوب والبذون قوفو هذه التوعيات على مادك .. 
ولكن احترس من الخضراوات والفواكه الغنية بالسكريات. أو النشويات مثل 
البلح» والعنب» والبطاطاء والقلقاس. 

(۲) اول خميرة الخبز: 

يتوافر بخميرة الخبز العديد من المغدّيات المفيدة» والتى منها معدن الكرومء 
والذى يزيد من حساسية الأنسولين» وبالتالى يجعل كميات هذا الهرمون 
المحدودة عند مريض السكر أكثر فعالية فى السيطرة على مستوى السكرء كما 
يفيد فى مساعدة إنقاص الوزن. 

كما يتوافر فى الخميرة أنواع مختلفة من فيتامينات (ب) والتى تفيد أيضا 
فى تمثيل السكر وتحمى الأعصاب من مضاعفات السكر. 

وإذا لم يعجبك مذاق الخميرة فيمكنك تناول مستحضرات الكروم بجرعة 


e‏ ميكرو جرام بمعدل ۳-۲ مرات نوفيا مع وجبات الطعام. 
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(4) اخرج للتمشية يزدد حرق السكر عندك : 

أهم ثانى خطوة فى ترويض السكر بعد تنظيم الغذاء هى ممارسة الأنشطة 
الرياضية .. فلكى تساعد خلايا جسمك على استهلاك الجلوكوز بمزيد من 
الققاءة مارين آئ نشاظرياقي: كوا رة رياف المشى بوتا دة + دة 
كما أن هذا النشاط الرياضى يساعدك من ناحية أخرى على التخلص من الوزن 
الزائد وهو ما يجعل كميات الأنسولين المحدودة أو غير المؤثرة بجسمك أكثر 

(۵) اشرب شای أوراق التوت: 

هذه الأوراق تحتوى على مادة ميرتيلين [«اانار] والتى وجد أنها تساعد 
فى خفض مستوى السكر. ولذا أنتجت بعض شركات الدواء مستحضرات من 
هذه الأوراق تجهز فى صورة شاى. 

)١(‏ كل خرشوفاً لضبط السكر وتنشيط الكبد: 

الأغذية الغنية بالألياف من أفضل الأغذية لمريض السكرء ومن أبرزها 
الخرشوف.. والذى يساعد فى ضبط مستوى السكر وليس ذلك فحسب» إنما 
يساعد كذلك فى ضبط مستوى الكوليسترول وفى حماية وتنشيط خلايا الكبد. 

فتناول منه يومياً ثمرة أو ثمرتين كنوع من السلطة إلى جانب وجبات الطعام. 

(۷) زد كفاءة الأنسولين بالكركم والقرفة : 

إليك هذه الوصفة: فى المرة القادمة عندما تشرب الشاى قم بإعداده مثلجاً 
(62 #»:) ومزوداً بالأعشاب المفيدة لمرض السكر. أضف مقدار كمية بسيطة من 


القرفة أو الكركم أو القرنفل أو ورقتين من الريحان إلى براد الشاى وانقع به أحد 


۱٤۹ 


هذه الأعشاب لمدة ٠١‏ دقائق.. ثم صب الشاى على قطع ثلج داخل كوب 
لتثناولة :مكلجا ظ 


إن هذه الأعشاب السابقة» وخاصة الكركم والقرفةء مفيدة لمرضى السكر 
لأنها تزيد من حساسية الأنسولين. 

وإذا لم تعجبك الطريقة السابقة لتناولها فتناولها بأى طريقة تفضلها. 

(۸) الحساء الشافى من السكر١‏ 


لإحكام السيطرة على مستوى السكر بالدم جهز الحساء التالى وتناوله من 


وقت لآخر. 
المكونات والتحضير : 
- ورقتان من الريحان. 
- بصلة متوسطة غير مقشرة ونظيفة 
- أربعة فصوص ثوم مخرطة. 
- نصف فنجان من بذور الحلبة المنقوعة. 
- نصف فنجان من اللوبياء المنقوعة. 
- ثمرة جزر مُخرّطة. 
- ۲ كوب ماء. 


- كمية مناسبة من الكركمء والقرفة» والقرنفل. 


4۲ 


اغل المكونات على النار لمدة نصف ساعة.. ثم استخرج البصلة وقشرها ثم 
اهرسها بالشوكة وأعذها لوعاء الطبخ.. واستخرج الريحان. 


هذا الحساء يحتوى على العديد من المواد الفعالة فى تنظيم السكرء وهى: 
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الألياف.. والتى تبطئ من امتصاص السكر وتضبط مستواه فى الدم.. 
وتوجد فى اللوبياء والحلبة. 
- الحلبة.. تحتوى على ستة مركبات منظمة لمستوى السكر. 


- البصل.. يحتوى على مركب كورسيتين («ناء167:0و) والذى ينظم السكر 
ويحمى من مضاعفاته على العين. 


أوراق الريحان.. والتى تساعد الجسم على زيادة استفادته من الأنسولين. 


س الثوم.. والذى يقاوم إعاقة مفعول الأنسولين [insulin resistance]‏ . وإذا لم 
يعجبك هذا الحساءء فتناول محتوياته بأى طريقة تفضلها. 


السمنة 


)١(١‏ قاومى الشهية بالماء والعصائر: 

الماء لا يؤدى للسمنة» ولا للكرش» على عكس ما يعتقد بعض الناس. فالزائد 
من الماء عن حاجة الجسم يمر مع البول.. كما أن الماء عديم السعرات الحرارية. 

وتناول الماء قبل كل وجبة طعام يساعد فى الحد من الشهيةء لأنه يملا 
المعدة» ويروى الجسم ..أو يمكنك تناول عصائر غير محلاة قبل كل وجبة طعام 
مثل عصير الطماطم. . 

فالطماطم منخفضة السعرات الحرارية» كما أن الحمض الموجود بها يعطى 
إحساساً بالشبع والامتلاء. 


(۲) اشربى 'الثلاثى' المساعد فى إنقاص الوزن : 

جهزى كمية من عصير الجريب فروت غير المحلّى ..وضعيها بالثلاجة. 
وقبل كل وجبة طعام جهّزى كوباً من عسل النحل وملعقة من خل التفاح.. 
وتناولى هذا الكوب قبل وجبة الطعام TET‏ 

يساعد هذا المزيج فى الحد من الشهية» وتنشيط الغدة الدرقية (المسيطرة 
على حرق الغذاء) » وزيادة تمثيل وحرق الدهون المختزنة بالجسم.. ولكن يجب 
أن يقترن ذلك بنظام غذائى محدود السعرات الحرارية. 

(؟) قاومى الميل للحلوى: 

الميل للحلوى سيب واضح فى حالاات كثيرة من السمنة خاصة بين النساء. 

من الوصفات الفعالة لمقاومة هذه المشكلة تناول طبق من الخرشوف المسلوق 
كنوع من السلطة مع الطعام.. فعلاوة على احتواء الخرشوف على نسبة عالية 

١ + 


من الألياف التى تحد من الشهية فإنه يحتوى كذلك على مشتق من الفركتوز 


يسمى إنولين [inulin]‏ مما يعوض إلى حد ما عن تناول طعام حلو. 


: خُذى خميرة الخبز مع الجريب فروت‎ )٤( 

أضيفى ملعقة من خميرة الخبز إلى كوب من عصير الجريب فروت غير 
المحلى.. تناولى يومياً هذا الشراب قيل وجبة الطعام الرئيسة بحوالى نصف 
ساعة.. حيث يساعد فى الحد من الشهية» كما يقاوم الرغبة لتناول الحلوى. 
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(5) أنقصى وزنك بالأعشاب: 

بعض الأعشاب تساعد فى إنقاص الوزن بطرق مختلفة مثل الحد من 
الشهية» أو تنشيط الغدة الدرقيةء أو مساعدة زيادة حرق الدهون» أو تقليل 
الرغبة فى تناول الحلوى» وهناك اختلاف فردى فى التأثر بالأعشاب.. ولذا 
يجب أن تجربى كل عشب لعدة أيام وتلاحظى مدى تأثيره الإيجابى بحيث 
تتوصلين إلى أفضل هذه الأعشاب. 
العشب فى كوب ماء مغلى ..وتناوليه حسب الجرعة الموضحة : 

- شای جذر الشيكوريا (/هموءاطء) - كوب واحد على الريق. 

- شای الزعرور البرى (113700:82) - كوبان وفيا 

- شای وشاح السيدة "—Y - (lady’s mantle)‏ أكواب وفيا 

- شاى حشيشة الدجاجة (chickweed)‏ ثلاثة أكواب ووا کوت قبل 


تناول وجبة الطعام. 


- شای بذور الكرفس (05عه5 بمءاءه) - كوب على الريق. 


١عه‎ 


[يساعد هذا الشاى الأخير على تخليص الجسم من الماء الزائد]. 


)١(‏ أنقصى وزئك بحبوب اللقاح: 

الدراسات حول حبوب اللقاح ذكرت عدة فوائد لها تجعلها مناسبة لإنقاص 
الوزن. 

تحتوى هذه الحبوب على الليسيثين الذى يساعد فى إذابة وطرد الدهون.. 
كما تنشط الحبوب عمليات تمثيل الغذاء بصفة عامةء مما يساعد فى زيادة 
حرق السعرات الحرارية.. كما أن تناولها بصورة منتظمة يحد من الشهية 
الزائدة للطعام. 

ایدتی بتناول مقدار بسيط من الحبوب للتأكد من عدم حدوث أعراض 
حساسية.. ثم زيدى الكمية تدريجيا حتى مقدار ملعقة صغيرة أو ملعقة كبيرة 
يومياً.. ويمكنك تناولها مع الأغذية والمشروبات. 

(۷) الشطة الحمراء لإنقاص الوزن! 

إضافة الشطة الحمراء للطعام ينشط عملية تمثيل الغذاء [الأيض].. وفى نفس 
القت يعطن إخشاشا بالقطفن.. فيلك روي عطقك بالمناء اذى خد مين 
الشهية. 

ويذكر الباحثون فى معهد أوكسفورد بإنجلترا [Oxford polytechnic institute]‏ 
أن إضافة ملعقة صغيرة من الشطة الحمراء وملعقة من الموستاردة [ الخردل ] إلى 
الطعام اليومى يرفع معدل الأيض القاعدى بحوالى ١%۲»ومعنى‏ ذلك أن جيسمك 
يحرق السعرات الحرارية بدرجة أكبرء وبالتالى تقل فرصة الطعام بالجسم. 
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(۸) اشربى الشاى الأخضر لتنشيط حرق الغذاء : 

محرت انشاى ر کاو ی يلاف بل زايا نه 
تمثيل الغذاء. ولذا يفيد تناول الشاى الأخضر فى مساعدة الأنظمة الغذائية 
لإنقاص الوزن. فاشربى مقدار كوبين أو ثلاثة أكواب يوميا مع وجبات الطعام.. 
أو خُذى كبسولاات ”الشای الأخضر”. 

يتميز الشاى الأخضر بقيمة غذائية وصحية عالية تجعله أفضل من تناول 
“الشاى الأسود” أو “القهوة”.. حيث يحتوى على نسية من فيتامين ج 
ويحتوى على فلافونويدات (14127020105) وهی مركبات مضادة للأكسدة تحمى 
من مرض القلب وسرطان القولون. 

(9) الأعشاب البحرية لإنقاص الوزن : 

الشاب التحرية والظجدالب غوف العذيت سن المعذياتك«القتروريكة لاط 
“الغدة الدرقية” ..وهى الغدة المتحكمة کی حرق الغذاء. 

ولذا فإن إضافة الأعشاب البحرية للأغذية المختلفة كالحسّاءء والسلطة- 
مثلما يفعل اليابانيون- يقاوم السمئة حيث يساعد ذلك فى تنشيط الغدة 
الدرقية. 

يذكر دكتور “تورينتين” الباحث الأمريكى فى التغذية أن الغدة الدرقية 
تحتاج إلى أربعة عشر نوعاً من المغدّيات ..وأن الأعشاب البحرية تمد الغدة 


الذوقية يقلذكة عر نوع متها وال من أهبها الود 
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ونظراً للفوائد الهامة لهذه الأعشاب فقد أنتجت بعض شركات الدواء 
مخف رات مق خلاهة الذمفاب التحزيةه والقق يخرف اج وها باس كل 
(kelp)‏ . 

: امش يوميًا ينقص وزنك تدرجيا‎ )٠١( 

العلاج البسيط الميسور للسمنة ممارسة المشى “الجاد” يوميا. 

إن نصف ساعة من المشى يومياً تحرق حوالى ٠٠١‏ سُعّر حرارى. 

ومن المتفق عليه أن ممارسة الأنشطة الرياضية قبل وجبات الطعام تزيد من 
سرعة تمثيل الغذاء.. وبالتالى فإن ما تتناوله من طعام بعد ممارسة الرياضة 
يُحرّق بسرعة. كما أن ممارسة الرياضة فى الصباح الباكر أفضل من ممارستها 
فى وقت متأخر من اليوم لنفس السبب السابق» حيث يزيد معدل تمثيل الغذاء 


بدرجة أكبر. 
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التهاب المفاصل 


التهاب المفاصل [5)عطاتمة] مشكلة صحية شائعة إلى حد كبير خاصة بين 
كبار السن بسبب “استهلاك” المفصل على مر الزمن مما يصيب الغضروف 
المفصلى بالخشونة» وتدب فى المفصل علامات الالتهاب. وأعراض هذه المشكلة 
حدوث ألم مصاحب للحركة يهدأ بعدما يتوقف المفصل عن الاستخدامء 
وحدوث قصور فى مجال حركة المفصل وتَيبس أحياناً. أما مرض “الروماتويد” 
المفصلى فهو مرتبط بوجود خطأ بعمل “الجهاز المناعى” ..وهو مرض أشد قسوة 
من الروماتيزم وتزيد درجة الإصابة به فى مرحلة الشباب وأواسط العمر خاصة 
بين النساء. ويتميز بأعراض جهازية إلى جانب الألم وصعوبة تحريك المفاصل 
المصابة.. وهذه الأعراض نقصد بها أعراضاً تصيب الجسم عامة خارج المفصل 
كالتعب العام » والأنيمياء وارتفاع درجة الحرارة.. وخاصة أثناء حدوث نوبات 


هذا المرض الحادة. 


إن تنظيم الناحية الغذائية» واستخدام بعض الأعشاب والمكملات الغذائية. 
والتخلص من الوزن الزائدء يُحدث تأثيراً واضحا فى تخفيف المعاناة من مشكلة 


القهنات المفاضل. 


: زود طعامك بزيت الزيتون, وزيت السمك‎ )١( 

لقاومة التهاب المفاصل اجعل غذاءك يحتوى على كمية وفيرة من 
أوميجا-”"..وهى نوعية الأحماض الدهنية المتوافرة فى الأسماك» خاصة 
الدسمة.. أو تناول مستحضرات هذه الدهون. كإحدى المكملات الغذائية, 


وخاصة فى حالات الروماتويد. 


واستخدم زيت الزيتون بدلا من الدهون الحيوانية والدهون “المهَدرّجّة” كما 
أنه أفضل ا من الدهون متعددة اللاتشبع › كزيت الذرةء وزيت دوار 
الشمس.. واستخدم كذلك فى طعامك الزيت الحار (زيت بذر الكتان) لأنه من 


النوعيات الصحية المفيدة. 


: تجذب الأغذية المثبرة لأوجاع المفاصل‎ )١( 

وجد أن بعض المرضى بالتهاب المفاصل» وخاصة “الروماتويد المفصلى”. 
لديهم حساسية ضد بعض الأغذية» بمعنى أن بعض المواد الغذائية تعمل 
كالرجينات تثير حدوث تفاعلات الرجية أو تحسسية تتسبب فى زيادة أوجاع 
المفاصل وربما لا يدرك المريض هذه العلاقة بوضوح. 

بناء على ذلك لاحظ وجود أى علاقة بين ما تأكله من أغذية مختلفة وزيادة 
التهاب وأوجاع المفاصل» وبالتالى تتجنب هذه الأنواع. 

وبصفة عامة تظهر هذه الحساسية الغذائية فى عدد كبير من الحالات ضد 
أنواع معينة من المأكولات وخاصة عائلة الخضراوات المسماة: “nightshade”‏ 
والتى تضم الطماطمء والبطاطس» والفلفل الأحمر الحارء وغير ذلك.. وكذلك 
القمح والذرة» والألبان ومنتجاتهاء واللحم البقرى. 

فالقمح والذرة يحتويان على مادة تسمى جلوتين تسبب أعراض حساسية 
لبعض الناس.. كما أن بعض الأجسام لا تستطيع تحمل الألبان لافتقارها 
للونزيم الهاضم لسكر اللبن» وهو سكر اللاكتوز.. وهذه الحالة قريبة الشبه 
بالحساسية الغذائية. 


١هوثد‎ 


(؟) تناول الزنجبيل والكركم لأوجاع المفاصل : 

أفضل عشبين لمساعدة تخفيف أوجاع والتهاب المفاصل هما: الزنجبيل 
والكركم. 

يحتوى الزنجبيل على مركبات تثبط مفعول البروستاجلاندينات وهى مواد 
شبه هرمونية تتسبب فى الإحساس بالألم فى حالات الالتهاب. كما يتميز 
الكركم بتأثير أقل كمسكن ومضاد للالتهاب. 

تناول “الزنجبيل” فى صورة شاى مركز يجهز بطبخ ملعقة صغيرة من جذر 
الزنجبيل المخرط فى الماء لمدة ه دقائق» ثم استمرار نقعه فى هذا الماء الساخن 
لمدة ٠١‏ دقائق أخرى. 

أما “الكركم” فيؤخذ بمقدار ملعقة صغيرة مع كوب ماء أو لبن.. أو يمكنك 
تناول مستحضرات الزنجبيل والكركم المحتوية على بودرة العشب. 

(4) خُنْ 'الجلوكوزامين' أو كل "الكوارع ' (الأكارع) . 

الجلوكوزامين عبارة عن مادة سكرية طبيعية تدخل فى بناء الغضروف 
المفصلى.. وتوجد فى صورة مستحضرات طبية فى صورة سلفات الجلوكوزامين. 

تساعد هذه المادة فى إعادة بناء الغضروف الذى هلك كما تلطف ألم المفصل 


و 


المتعب. 


خُن هذه المادة فى صورة كبسولاات بجرعة 66 مجم بمعدل تلات مرات 
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وكذلك تناول “الأكارع”؛ لأنها تحتوى على الجلوكوزامين ! 

(0) خذ "البروملين" أو كل “الأناناس' : 

“البروملين” عبارة عن إنزيم يتوافر فى فاكهة الأناناس.. وقد وجد الباحثون 
أن تقديم هذا الإنزيم فى حالات التهاب المفاصل» وخاصة فى مرض 
الروماتويدء يخفف التورم المفصلى والألم. 

ولذا أنتجت شركات الدواء مستحضرات لهذا الإنزيم فى صورة كبسولات 
تؤخذ عادة بجرعة ۰ مجم بمعدل ثلاث مرات وميا قيا بين الوجبات. 

وفى إحدى التجارب وجد الباحثون أن الاستجابة لمفعول البروملين تختلف 
من حالة لأخرى بمعدل يتراوح ما بين 40-4 يوما.. حيث تختفى الأعراض 
559 فى بعض الحالات.. بينما تحتاج حالات أخرى لفترة أطول من المعالجة 
بالبروملين. 

(") استعمل الشطة الحمراء لتسكين ألم المفاصل : 

تحتوى الشطة الحمراء على مادة فعالة تسمى كابسسين [هنءنهومهمع لها 
تأثير قوى فى تسكين ألم المفاصل. توجد هذه المادة الفعالة فى صورة كريمات 
لدهان المفاصل المؤلمة.. وتعطى نتائج أفضل فى كثير من الحالات بالنسبة 
للكريمات الأخرى المسكنة للالام الروماتيزمية. 

(۷) ارو غضروفك العطشان بالماء١‏ 

إن نقص إرواء الجسم بالماء الكافى لا يسبب فحسب فى 5-5-5-8 إمساك› 

كما هو معروف. وإنما يتسبب كذلك فى متاعب أخرى» منها خشونة وأوجاع 
المفاصل. فالغضروف المفصلى يدخل الماء فى تركيبه بنسبة كبيرة» ولذا ليس 
غريباً أن يؤدى نقص ماء الجسم إلى خشونة حركة المفاصل. 
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فاهتم بإرواء جسمك بالماء الكافى.. فاشرب يومياً حوالى ۸ أكواب من الماء 
النقى. 

(۸) اجعل غضروفك يرتوى بالسائل الزلا لى : 

يحيط بالمفاصل جيوب يوجد بها سائل زُلالى لتليين حركة المفاصل وحمايته 
من الصدمات.. وعندما يضْعَّط الغضروف كأثناء المشى فإنه يعمل كالأسفنجة 
حيث يمتص السائل الزلالى ثم يلفظه مرة أخرى عند التوقف عن الحركة. 

ولذا فإن الرياضات التى يحمل فيها الجسم ضد الجاذبية تعد ضرورة صحية 
هامة لترطيب الغضروف المفصلى.. كغضروف الركبة.. وتعتبر رياضة المشى 
إحدى هذه الرياضات. 

فإذا أردت تحسين حالة مفاصلك فقم ببساطة بممارسة رياضة المشى بمعدل 
نصف ساعة يومياء أو حسب قدرتك على الاحتمال. 

(9) خُذْ حماما دافنا بزيت الكافور: 

جرب هذه الوصفة الفعالة : 

أضف إلى ماء الحمام الدافئ مقدار ه نقط من زيت الكافور (زيت أساس) 
ومقدار ه نقط أخرى من زيت الحصالبان. 

استرخ فى هذا الحمام الدافئ لمدة ١١‏ دقيقة.. من المتوقع أن يخفف هذا 
الحمام أوجاع المفاصل2 ويزيد قدرتك على الحركة. 

(۱۰) كل برسيما!! 

هناك اعتقاد صينى قديم بأن ما تأكله الأبقار يصلح لبنى اسان ومن 
ضمن ذلك البرسيم.. فاستخدموه كعلاج تقليدى لتنشيط الشهية › وعلاج مشاكل 
الهضم وخاصة قرحة المعدة. 


or 


وكان قدماء العرب يقدمون البرسيم لخيولهم› » فكان ذلك الغذاء ينشطها 
ويزيد من قوتها.. وأطلقوا عليه “الفكفكة”.. والأسبان اتخذوا هذه الكلمة 
وغيروها إلى ألفالقا (1814د).. ولا تزال تطلق هذه الكلمة على نوع من البرسيم 
يسمى البرسيم الحجازى نسبة إلى الحجاز. 

كشفت الدراسات الحديثة عن أن أوراق وبذور البرسيم تحتوى على مخذیات 
تُحسّن حالات التهاب المفاصل «(1نانءطانة) والروماتويد المفصلى.. إذ يعتقد أن 
هكالة تفضا ببعض المعادن النادرة فى هذه الحالات» وأن تقديم البرسيم 
الحجازى يعوض هذا النقص. 

ولكن كيف تتناول البرسيم ١‏ لحجازى؟ 

يمكن تناول الأوراق الخضراء كنوع من السلطة الخضراء [ يوجد النبات فى 
السوبر ماركت E‏ أو تُطحن البذور فى الخلاط أو طاحنة البن › ويؤخذ منها 
مقدار ملعقة كبيرة مع كل وجبة طعام. 

وهناك مستحضرات طبية من خلاصة بذور البرسيم الحجازى فى صورة 
أقراص أو كبسولات تؤخذ بالجرعة المحددة. 

: خد بنصيحة دكتور جارفيس‎ )۱١( 

دكتور جارفيس أحد رواد الطب الشعبى الغربى. وينصح فى علاج وتخفيف 
أوجاع المفاصل بتناول ”خل التفاح” ”وعسل النحل” على النحو التالى: يؤخذ 
مقدار ملعقتين صغيرتين من العسل النقى» ومن خل التفاح مذابا فى كوب ماء 
دافئ قبل كل وجبة طعام. 


١م‎ 


ولا ننصح بهذه الوصفة لم يعانون من القرحة أو الارتجاع والحموضة. 

(؟١١)‏ خفف آلام المفاصل بورق الكرنب: 

المفاصل المؤلة كمفصل الركبة يمكن مداواتها بالوصفة التالية : 

خُذ ورقة كرنب واسلقها بالبخار لتطرى ..ثم ادهن المفصل بكمية من زيت 
الزيتون. . ثم ضع عليه ورقة الكرنب الدافئة . . وضمدها فى المكان بقطعة نسيج 

)1١(‏ كل غضاريف الحوت! 

أكل الهياكل العظمية مفيد لمرضى الروماتيزم والروماتويد على وجه 
الخصوص » ويوفر كذلك الوقاية من هشاشة العظام لاحتواء العظم على نسبة 
عالية من الكالسيوم والمغذّيات الأخرى النافعة للعظم. 
فى صورة مستحضرات طبية]. 

وحديثاً اكتشف الباحثون أن تناول غضاريف الحوت يخنقفف من أوجاع 
المفاصل عند حوالى ٠٠‏ ما من مرضى التهاب المفاصل أو خشونة الغضروف 
(كأمط):2م05]6) . . وعند حوالى 5 من مرضى الروماتويد المفصلسى (010غ772ناعط1 


. (arthritis 
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ولذا أنتجت بعض شركات الدواء أحد مستحضراتها من غضاريف الحيتان 
(مثل كارتيليد).. وتؤخذ عادة بمعدل ثلاث جرعات يوميا قبل وجبات الطعام 
الثالاث بحوالى ٥‏ دقيقة › وتحسب الجرعة اليومية المناسية حسب قيمة وزن 
الجسم وعادة ما تكون بمعدل واحد جرام لكل ١١‏ رطلا من وزن الجسم. 

: داو مفاصلك بالأعشاب البحرية‎ )١5( 

اليابانيون قلما يصابون بالتهاب وأوجاع المفاصل» ومن ضمن أسباب ذلك 
اعتيادهم على تناول الأعشاب والطحالب والحيوانات البحرية عموماً. 

تحتوى الأعشاب والحشائش البحرية (ماء») على مغدَّيات مفيدة لحالات 
التهاب المفاصل وخاصة لمرض الروماتويد. 

ولكن ماذا تفعل؟ 

أضف هذه الأعشاب والحشائش البحرية إلى الأحسية والسلطات. مثلما 


يفعل اليابانيون. 


وتناول مستحضرات الأعشاب البحرية› والتسى توجد فى صورة حبوب 
وبودرة.. وتؤخذ البودرة بمقدار نصف ملعقة صغيرة على كوب ماء دافئ مساء 
قبل النوم. 


(۱۵) خد فص نوم يوميا : 
يحتاج مرضى الروماتويد بصفة خاصة إلى مغدّيات لتقوية الجهاز المناعى.. 


والثوم يحقق ذلك» وقد يفيد كذلك فى تخفيف الألم وزيادة مرونة الحركة. 


١ اه‎ 


إذا لم تكن باشعا عن تناول الثوم بسيب رائحته المافة] فقم بتقسيم فص 
الثوم إلى عدة أجزاء صغيرة وابلعه دون مضخ مح كوب ماء أو كوب عصير 
برتقال. 


(11) قلل ملح الطعام: 

الملح (كلوريد الصوديوم) يحجز الماء بالجسم» وتؤدى زيادته للتورم» كتورم 
القدمين» ولذا فإنه ليس من الحكمة أن تفرط فى تناول ملح الطعام والأطعمة 
المملحة عموماء لأن ذلك يزيد من الضغط والعبء الواقع على المفصل. وبالتالى 
يزيد من درجة الألم» ويفضّل دائماً إضافة الملح للطعام بعد طبخه وتحضيره؛ 
لأن ذلك يتطلب عادة قدراً أقل من الملح بالنسبة لإضافته أثناء الطهى. 

(۱۷) جامع زوجتك کی ترتاح مفاصلك١‏ 

تؤدى ممارسة الجنس لإراحة المفاصل المؤلمة؟ ! 

نعم. وهذا التأثير الإيجابى يستمر لنحو ست ساعات بعد الجماع» ويرجع 

إلى إفراز كميات زائدة من الكورتيزون. بسبب الإثارة الجنسية مما يقاوم 


الالتهاب ويخفف الألم. 


١ /اهة‎ 


أصاب مرض التقرس (اناه6) على مر التاريخ كثيراً من المشاهير والأثرياء 
أمثال بنجامين فرانكلين» وسير فرانسيس باكونء» ومايكل أنجلوء وشارلز 
دارون» وإسحاق نيوتن. 

ولذا اشتهر بأنه داء الملوك.. ولكنه فى الحقيقة يصيب كذلك غير الأثرياء 
من البسطاء والفقراء. 

وحوالى ٩۳‏ % من مرضى النقرس من الرجال وأغلبهم فوق سن 45 سنة.. أما 
النسبة الباقية فمن النساء وأغلبهن ممن تجاوزن “سن اليأس” والنقرس داء 
تمثيلى بمعنى أنه يرتبط بعدم مقدرة الجسم على تمثيل نوع من المغذدَّيات يسمى 
بيورينات [:ههنسمحع.. وتبعاً لذلك فإن البيورينات تؤدى لتكون كميات زائدة من 
حمض البوليك كناتج عن تكسيرها.. وهذا الحمض هو المسئول عن الألم» 
ومتاعتن النشوس» ان بللوراضة "عرست بالفاضل وى بها الكهب واا : 
وخاصة مفصل الإصبع الأكبر من القدم [ الأخمص ]. 

ولذا فإنه من الضرورى فى حالات النقرس تناول الأغذية الغنية بالبيورينات 
لتجنب الألم والمعاناة أو الحد من تناولها. 

)١(‏ قل : لا للحوم, والأنشوجا! 

من أغنى الأطعمة بالبيورينات (حمض البوليك) اللحوم وأعضاء الحيوانات 
(كالكبدة والكلاوى)» والأسماك مثل الأنشوجا والسردين والرنجة.. وهذه 
النوعية الأخيرة مفيدة لمرضى التهاب المفاصل ما عدا حالات النقرس. كما توجد 
البيورينات فى أطعمة أخرى كثيرة.» وخاصة البقول والحبوب (مثل اللوبياء 
والعدس) والسبانخ. 

١ مه‎ 


وبالتالى يتضح أن مرض النقرس لا يرتبط فحسب بالأثرياء الذين يأكلون 
اللحوم بكثرة» وإنما قد يصيب كذلك الفقراء من اكلى الفول والعدس. 

(۲) كل الكريز. واشرب عصير الكريز: 

لا يزال “الكريز” هو أفضل غذاء مضاد للنقرس.. حيث يعمل على معادلة 
“حمض البوليك” وتخفيفه. 

وإذا شنت تتاو غذاء خر أقل :كبا تاو وة عيت مل ايها 
على معادلة حمض البوليك. 

(؟) اشرب شاى الحزنبل : 

بعض الأعشاب تساعد فى تخفيف حمض البوليك وطرده من الجسم لتأثيرها 
المحفز على إدرار البول مثل الحزنبل» وسن الأسد. فتناول شاى (منقوع) أحد 
هذه الأنواع أو مزيجاً منها. 

: اشرب شای بذرالکرفس‎ )٤( 

اخدش أو اطحن بخفة مقدار ملعقة صغيرة من بذر الكرفس» وانقعها فى 
كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ دقائق.. ثم صف هذا الشاى. تناول يومياً ۳-١‏ أكواب 
من شاى الكرفس. 

يساعد هذا الشاى على زيادة نشاط الكلية فى التخلص من المواد الزائدة عن 
حاجة الجسمء ومنها بللورات حمض البوليك والتى تترسب فى المفاصل عند 
مرضى النقرس» كما يفيد تناول خضار الكزفس الطازج» وخاصة سيقان 
الكرفس» مع السلطة الخضراء. 
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1 أوجاع مفصل اليد (الرسغ) 
L/S‏ ال ااا 3 


عندما يتعرض الرسغ لحركات ثنى أولى متكررة ولفترة طويلة من الزمن [ كما 
يحدث لمستخدمى الآلات الكاتبة والكومبيوتر.. ولرببات البيوت بسبب دعك 
الحلل والأوانى] فإن ذلك قد يؤدى لالتهاب» وتورم بالأنسجة عند فو بعظام 
الرسغ ينفذ خلاله عصب مغذٍ للأصابع .. فيحدث ضيق بهذا الممر أو النفق 
(nn1صنا)‏ يتسبب فى حدوثكث ضغط على هذا العصب ..ولذا تسمى هذه الحالة 
ظا “متلازمة النفق الرسف * tunnel syndrome[‏ اcarpa]..‏ وبسيب هذا الضغط 
تظهر أعراض کتنمیل الأصابع (بعض الأصابع)› والألم» وضعف قوة اليد» وقد 
ينتشر هذا الألم للذراع والكتف المناظرة. وتُعالج هذه الحالة جراحيا بتوسيع هذا 
النفق وتحرير الضغط الواقع على العصب. 

ولكن هناك وسائل بسيطة يمكنها تخفيف الأعراض المزعجة لهذه الحالة 
فى صورتها البسيطة. 

)١(‏ خفف آلامك بالتلج: 

إن عمل كمادات ماء مثلج على الجزء المؤلم من الرسغ [ الجزء ما بين 
الإبهام والسّبّابة) يخفف تورم الأنسجة. 

وقد يكون من الأفضل عمل لفافات ثلج توضع على المكان المؤلم (ksعaم (ie‏ 
لدة ٠١‏ دقيقة. ثم تُرفع لمدة ٠١‏ دقيقة ثم توضع لمدة ٠١‏ دقيقةء وهكذا عدة 
مرات. 

(۲) اعمل تمرينات للرسغ: 

إن عمل بعض التمرينات الخفيفة يمكن أن يساعد فى إعادة فتح هذا النفق › 
وتخفيف الضغط الواقع على العصب.اثن ذراعيك لأعلى من عند الكوع.. دور 
الرسغ فى حركة دائرية فى اتجاه معين» ثم اعكس هذا الاتجاه.. أتبع ذلك 
بضم الأصايع تجاه كف اليد» ثم فردها متباعدا بعضها عن بعض. 

گرد هذين التمرين عدة مرات على مدار اليوم. 

۱٦ ۰ 


كثير من الناس يعانى بين وقت واخر من متاعب بالظهرء خاصة بمنطقة 
أسفل الظهر.. وقد تتخذ هذه المتاعب أحياناً شكلاً مزمثاً. 

إن السبب الغالب وراء هذه الحالات اتخاذ أوضاع غير صحيحة تعرض 
عضلات الظهر للشد والإجهاد كانحناء العمود الفقرى أثناء الأعمال الكتابية. أو 
القيام برفع أحمال بطرق غير صحيحة تعرض عضلات الظهر للشد والإجهاد 
الزائد.ولا شك أن إهمال ممارسة الأنشطة الرياضية له دور كبير فى ذلك بسبب 
ضعف اللياقة والقوة العضلية. 

وأحيانا قد ترديظ الشكوف من العاهي المزمفية أو المتكررة بالظنهن بالتاحية 
الشعورية (7080281ه6) أكثر ما ترتبط بالناحية العضوية.. إذ يمكن أن تتسبب 
المشاعر السلبية فى حدوث عدم اتزان عصبى- عضلى [ [neuromuscular imbalance‏ 
يتسبب فى استمرار الشكوى بصورة مزمنة. وهذا بدليل أن حدوث تغير شعورى 
إيجابى قوی» كالوقوع فى الح ار يمكن أن يعيد هذا التوازن العصبى- 
العضلى ويقضى على مشكلة وجع الظهر. 

ومن الطريف أيضاً أن الشكوى المزمنة أو المتكررة من وجع الظهر قد تظهر 
نين الأزواج الذين يعانون من ضعف جنسى.. حيث تكون فى هذه الحالة مبرراً 


خنيا انعا فخ العقن أو التقين جنب الناقديرة وها يجبا من إحياطات 


نفسية. 

: التزم دائما بالحركة والوضع الصحيحين‎ )١( 

هذه تعد أهم خطوة فى مقاومة أوجاع الظهر.. فمثلاً عند رفع حمل على 
الأرض لابد من ثنى الركبتين بحيث تتحمل عضلات الساق جزءاً من الجهدء 
ولا يقع كله على عضلات الظهر. وتجنب استعمال الأسيرة الهابطة من المنتصف 
حتى تتجنب اتخاذ وضع مائل غير مريح للعمود الفقرى أثناء النوم.وتذكر أف 
دفع الأشياء أفضل من حملهاء فالتزم بذلك › متى سمحت الظروف لقاومة ألم 
الظهر. 
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(۲) اتخذ وضع الجنين فى بطن أمه : 

النوم على الجنب مع ضم الركبتين لأعلى أفضل وضع لتخفيف متاعب 
الظهر. 

وفيما يبدو أن هذا الوضع الجنينى يفيد فى تخفيف متاعب كثيرة» كالمغخص 


مكلاء وربما يرجع ذلك إلى ظاهرة الارتداد [دماووءبوع.. حيث يرتد المرء إلى 


المرحلة الجنينية حيث الشعور بالأمان والاطمئنان. 


(؟) اعمل كمادات ورق الكرنب: 

خُذ ورقة كرنب ناضرة» وعرّضها لبخار الماء الساخن لتطرى.. ثم اعمل 
تدليكاً للمنطقة المؤلة من الظهر بزيت الزيتون ثم ضع عليها ورقة الكرنب 
الدافئة وضع فوقها قطعة نسيج سميكة للاحتفاظ بالحرارة. 

كرّر وضع ورقة أخرى بعد ساعة حتى يخف الألم. 

: اشرب شاى الحزنبل‎ )٤( 

يفيد عشب الحزنبل [المريافلن» أو أم ألف ورقة] فى تخفيف ألم الظهر. 
جهز شايا من الحزنبل بنقع مقدار ملعقتين صغيرتين من العشب المجفف فى 
كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ دقائق. 


يمكن تناول مثل هذا الكوب ثلاث مرات يوميا قبل كل وجبة طعام. 


1۲ 


القصعة والتواء المفصل 


عندما يلتوى المفصل بصورة مفاجئة كالتعثر فى حفرة عادة ما تتأثر أربطة 
المفصل وهو ما يسمى بالقصعة (صنه:م5).. وينتج عن ذلك أعراض موضعية » مثل 
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التورم ؛ والألمء والاحتقان , وتيبس الحركة. 

وعندما تتعرض العضللات لضغط وشد عنيف يفوق طاقتها (508105) تحدث 
أعراض مشابهة. وفى الحالتين يمكن تخفيف هذه الأعراض المزعجة ببعض 
السوائل الطبيعية البسيطة. 

)١(‏ قاوم التورم والالتهاب بالماء البارد: 

أول شىء يجب عمله ين هذه الحالات» رفع الجزء المصاب › كالقدمء وعمل 
كمادات ماء بارد أو مثلج بغرض قبض الأوعية الدموية وتقليل فرصة حدوث 

ويجب تكرار ذلك عدة مرات خلال أول ۸ ساعة» وليكن ذلك بمعدل “ 
مرات فى اليوم الأول لمدة ٠١‏ دقيقة للمرة الواحدة.. ثم بمعدل ٣‏ مرات فى 
اليوم التالى. 

ويوضع بعد عمل الكمادات رباط ضاغط لخفض التورم. 


: جهز كمادة دائمة من الماء والكحول‎ )١( 

املأ كيسا بلاستيكيا أو “قربة ماء” بالماء والكحول بنسبة ..١:‏ وضعها 
لتبرد فى المجمّد بما فيه الكفاية.. واستخدمها ككمادة عند اللزوم. 

(؟) ساعد نفسك على الشفاء بالعلاج بالماء : 

الماء المثلج يقبض ويقلل التورم ويسكن الألم.. أما الماء الساخن أو الدافئ 


فيمدد الأوعية. وينشر الدم . ويقاوم الالتهاب. 


۳ 


ولذا فإنه بعد عمل كمادات الماء المثلج خلال أول يومين أو ثلاثة أيام» الجأ 
إلى عمل كمادات الماء الساخن أو الدافئ لتشجيع الالتئام.. ويفضل الجمع بين 
تأثير الماء الباردء وتأثير الماء الدافئ بالتبادل. 

فابداً بعمل كمادات ماء دافئ أو ساخن لمدة ه دقائق ..وأعقب ذلك بعمل 
کمادات ماء بارد أو مثلج لمدة ٣‏ دقائق.. كرر ذلك عدة مرات بحيث تنتهى 
دائما بكمادات ألماء البارد. 

(:) خد كبسولات الكركم وزود طعامك بالکرکم: 

الكركم له تأثير فعال فى مقاومة التهاب وإصابات العضلات.. فاستعن به 
خلال هذه الفترة لمساعدة الشفاء. 

تناول بودرة الكركم.. وأضفها إلى الأغذية كالبيض والأحسية.. ويمكنك 
كذلك تناول كبسولات بودرة الكركم بالجرعة المقررة. 

(0) عالج نفسك بالأرنيكا : 

الأرنيكا (2012ة) تبات یستخرج من جدوره دواء للرضوض والكدمات 
وإصابات العضلاات والأربطة. 

توجد مستحضرات من الأرنيكا فى صورةء كريم أو جل تستخدم بدهان 
المنطقة المصابة بمعدل ثلاث مرات يوميا لحين حدوث الالتثام. 

(5) علاج "القصعة" فى كلمة "رايس"! 

فى كل حالات ”القصعة” والتواء القدم يتلخص العلاج فى كلمة رايس 
(RICE)‏ . 

- فحرف ( 2 ) يعنى ضرورة الالتزام بالراحة (8851). 

- وحرف (1) يعنى عمل كمادات ثلج (108). 

- وحرف (0 ) يعنى وضع ضمادة (001/155185510171). 


- وحرف (2 ) يعنى ضرورة رفع الجزء المصاب (81.81811072). 
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العصب الوركى أو النَّسَا (561202) هو أطول أعصاب الجسمء حيث يبدأ من 
نهاية الظهر (الفقرات القطنية السفلية) ويمتد بطول الرّجل حيث يمر داخل 
الفخذين» ثم الساقين» ثم القدمين. 

وعندما يتعرض للضغط أو الإصابة. كما يحدث فى حالات الانزلاق 


الغضروفى › فإنه يتورم ويلتهب ويكون مصدراً لألم مزعج وتنميل على طول 
مساره وهو ما يسمى بحالة عرق النّسا [sciatica]‏ . 


ويجب أن تبحث هذه الحالة بعناية بمعرفة الطبيب. 

وهذه بعض الوصفات المفيدة فى تخفيف متاعب هذه الالة. 

: الراحة والزيوت الدافئة لوقف الألم‎ )١( 

استرح فى فراشك.. واعمل كمادات ماء دافئ على مسار الألم.. واعمل 
تدليكاً بزيت الخروع» أو زيت الزيتون الدافئ لمناطق الألم. 

(۲) اشرب شای الكرفس: 


تتاول كوبًا من شاى الكرفس قبل كل وجبة طعام واخر قبل النوم.. فهذه 
الوصفة تخفف الألم» وتساعد على الالتثام. 

استخدم الكرفس المجفف (أو الطازج) بنقع مقدار ملعقة صغيرة من الأوراق 
فى كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ دقائق مع تغطية الكوب› ثم تصفيه الشاى وتحليته 


(حسب الرغبة). 


1“ 


(؟) اعمل كمادات بحشيشة الدينار: 

هذه الوصفة تؤدى لارتياح سريع من ألم عرق النسا. خُذ ثلاث ملاعق كبيرة 
من عشب حشيشة الدينار (5م50) وانقعها فى كوب ماء مغلى لمدة ٠١‏ دقائق.. 
ثم استخدم الشاى الناتج فى عمل كمادات دافئة لمناطق الألم. 

: خد فيتامين (ھ)‎ )٤( 

فى حالات عرق النَّسَا عادة ما يصف الطبيب فيتامينات (ب) فى صورة 
حقن. . ولكن من الواضح أن بعض الحالات تتحسن كذلك عند تقديم فيتامين 
روه بجرعة يومية تعادل :٠٠‏ وحدة دولية.. ويظهر هذا التحسن خلال 


أسبوغين من الانتظام على تناول هذا الفيتامين. 
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غالبا تعن اا ا الاين تدقف اهكني ا 
neuralgia = tic douloureux]‏ اeminaعtri]‏ وهذا الالتهاب قد يرتبط افا بوجود 
يشكلة بالا سان وقد لا يستجيب للعلاج بصورة سريعة ..وفى هذه الحالة 
يمكن اللجوء لبعض الوصفات الطبيعية والتى تفيد بصفة عامة ف حالات 
التهاب الأعصاب. 

: خفف الألم العصبى بعصير الليمون‎ )١( 

دلك مسار الألم بكمية من عصير الليمون الطازج ثم ضع كمادة دافئة على 
مكان الألم. 

(؟) اعمل لبخة بطاطس على مسار الألم : 
نصف بسطحه الداخلى على مسار الألم.. ثم ضع فوطة على المكان للاحتفاظ 

(؟) لبخة الفجل والخل لتسكين الألم : 

ابشر جذر فجل بلدى وانقعه فى الخل لمدة ساعة على الأقل.. ثم استخدمه 
فى عمل لبخة على مسار الألم وخاصة على منطقة الصدغ. 

(*) زيت البابونج لتخفيف الألم العصبى : 


قم بحركة دائرية صغيرة بتدليك المناطق المؤلة من الوجه بزيت البابونج مع 
عمل تدليك لمناطق الجيوب الأنفية» والصدغين» والقفا وذلك لمدة ٠١‏ دقائق. 


١5 /ا‎ 


ضغط الدم المرتفع 


ارتفاع ضغط الدم [65100همررم] غالباً ما يكون ناتجاً عن عدة عوامل يتآزر 
بعضها مع بعض فى إحداث الإصابة» وأهمها: زيادة وزن الجسم (السمنة)» 
والتعرض لضغوط نفسية متكررة» وتصلب الشرايين؛ أى: ضعف حيويتها 
ومرونتها » وضيق مجراها الداخلى وهو ما يحفز على حدوثه كثرة تناول 
الدهون الحيوانية» مما يؤدى لارتفاع مستوى الكوليسترول. كما أنه من الواضح 
أن هناك قابلية زائدة للإصابة بين أفراد بعض العائلات» ويمكن السيطرة على 
حالات الارتفاع البسيط بضغط الدم بإجراء بعض التنظيمات الغذائية وتقديم 
أعشاب مفيدة لهذا الغرض. أما حالات الارتفاع الشديد فلابد أن تُعالج بعقاقير 
كيماوية وفحت إشَرَاق الطبيب> بالإقافة للاستفادة أيضا بنهذة التنظيفهات 
والعلاجات الطبيعية المقترحة. 


)۱( وفرفى غذائك اليومى الثلاثى المقاوم لارتفاع الضغط : 

هذا الثلاثى هو الثوم والبصل والكرفس. 

فالكرفس يساعد فى تخليص الجسم من كميات الماء والملح الزائدة [ وهو ما 
تفعله العقاقير المدرة للبول ] والثوم يقلل توتر الشرايين» ويساعد بالتالى فى 
خفض ضغط الدم المار بها. 

والبصل قريب الصلة بالثوم.. ويفيد بصفة عامة فى توفير الحماية للقلب من 
ارتفاع ضغط الدم. ) 


فتناول يوميا: فص ثوم أو فصين. . وبصلة صغيرة. . وبضعة أعواد كرفس. 


۹۸ 


(۲) قاوم تأثير الصوديوم بتوفير البوتاسيوم : 

“الصوديوم” هو الذى يحفظ ضغط الدم.. وبدون وجود ضغط للدم تتعب 
ونهلك. 

ولذا فإنه فى حالات ضغط الدم المرتفع يجب أن نعمل على الحد من تأثير 
الصوديوم.. وذلك بالحد من تناوله من خلال الإقلال من ملح الطعام (كلوريد 
الصوديوم) والأغذية المجهزة المحتوية على صوديوم (اقرأ نشرة البيانات).. 
وكذلك بتوفير البوتاسيوم الذى يقاوم ويخفف تأثير الصوديوم» والبوتاسيوم 
تجده فى الخضراوات والفواكه الطازجة خاصة الموز والطماطم.. فكلما تحولت 
إلى الاعتماد على الأغذية النباتية زادت فرصة إحكام السيطرة على ضغط الدم. 


(؟) اجعل شرايينك ترتخى وتتخلص من تقلصها : 

ولكى تحقق ذلك تعلم كيف تتأقلم مع الضغوط النفسية» والتى لا نستطيع 
إخراجها من حياتنا.. وتعلم كذلك كيف تقاوم تأثيراتها السلبية على جسمك 
وضغط دمك.. وهناك طرق مختلفة لذلك» كممارسة تمارين الاسترخاء والتأمل 
الداخلى» واليوجا + واسحتعناف الزيوت العظرية "الهففة بقل اللاقندر. 

ولاحظ كذلك أن ممارسة الرياضات الخفيفة المناسبة مثل رياضة المشى : 
کو ا و تيد لكوي م كاد ها القت 
والشرايين» وإنما يقلل كذلك من مستوى “هرمونات التوتر” التى تزيد بجسسم 
المتوترين والمنفعلين وتؤدى لارتفاع ضغط الدم. 

(4) نظم ضغطك وَاحْم قلبك بالزعرور البرى: 

عشب الزعرور (hawthorn)‏ يقاوم من الشرايين» وخاصة الشرايين 
التاجية» ولذا فإنه يساعد فى خفض ضغط الدم المرتفع ويوفر كذلك الحماية 
للقلب. 
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خُذ هذا العشب فى صورة شاى يُجهز بنقع مقدار ملعقة من العشب 
المجفف فى كوب ماء مغلى.. وتناول يومياً مقدار كوبين.. أو تناوّل 
مستحضرات هذا العشب مثل الخلاصة السائلة (ءإناء«زا) حسب الجرعة 
المحددة. 


(0) استعن بريحان الليمون للضغط العصبى : 
كثير من حالات ارتفاع ضغط الدم ترتبط بالتوتر والانفعال الزائد.. وريحان 
الليمون يقاوم هذه المشاعر والانفعالات السلبية لأنه يرفع الناحية المعنوية 
ويعطى إحساسا بالارتياح النفسى والذى ينعكس أثره الإيجابى على ضغط الدم. 
خُذ هذا العشب فى صورة مستحضراته الطبية كالخلاصة السائلة.. أو استفد 
به فى صورة زیت عطرى تستنشقه › أو تضيفه لماء الحمام.. أو تناول شای 


ريحان الليمون فى صورته الطبيعية. 
# 


)١(‏ أسماك الزينة تخفض ضغط الدم: 

وجد الباحثون أن مراقبة أسمفاك الزينة سابحة فى الأحواض [aquarium]‏ 
والانشغال بتأملهاء وتقديم الغذاء لهاء والاعتناء بها يفيد فى السيطرة على 
ضغط الدم المرتفع › وخاصة المرتبط بالتوتر والانقعال. 

فإن لم يكن لك هواية تساعدك على الهدوء والاسترخاء. كتربية أسماك 


الزينة › فابحث عن هواية تهدئك فى فترات الغضب والتوتر. 


1 V۰ 


م ارتفاع الكوليسترول والدهون الثلاثية 


لاشك أن ارتفاع مستوى دهون الدم (الكوليسترول والدهون الثلاثية) يعد من 
أخطر العوامل المسببة لمرض القلب (قصور الشريان التاجى والأزمات القلبية) 
خاصة وإن اجتمع مع هذا العامل عوامل أخرى كارتفاع ضغط الدم» والتدخين› 
وكثرة التعرض لضغوط نفسية. 

وارتفاع الكوليسترول يعد من أخطر المساوئ الصحية الناتجة عن كثرة تناول 
الدهون المشبّعة (الدهون الحيوانية) والدهون المهدرجة (السمن الصناعى). 

ولذا فإن أغلب الحالات لا تحتاج لدواء» وإنما تحتاج لتنظيم غذائى وتوفير 
بعض الأعشاب والنباتات المفيدة فى مقاومة هذه المشكلة والسيطرة عليها. 

: استبدل الدهون الضارة بالدهون النافعة‎ )١( 

الدهون الضارة هى الدهون المشبعة (5815 )saturated‏ كالموجودة بدهن اللحوم 
والألبان ومنتجاتها من الأنواع كاملة الدسم.. وكذلك الدهون المهدرجة.ء 
(585 drogenatedرh)‏ كالموجودة بالسمن الصناعى.. وأغلب المأكولات السريعة 
والمجهزة (كلهه؟ ائة؟) تحتوى على كميات كبيرة من هذه الدهون الضارة. 

أما الدهون النافعة فمثل الدهون أحادية اللاتشبع (monounsaturated fats)‏ 
مثل زيت الزيتون ..وكذلك حمض اللينولينك المتوافر فى الزيت الحار.. وكذلك 
الدهون من نوع أوميجا-” المتوافرة فى الأسماك» خاصة الأنواع الدسمة منها 
كالماكريل والسردين والتونا. 

(۲) املأ مائدتك بالأغذية الغنية بالألياف: 

الألياف هى الأجزاء التى لا تهضم ولا تمتص من الفواكه والخضراوات 
والحبوب التى نأكلها.. ووجود هذه الألياف فى الأمعاء يعوق ويبطئ امتصاص 
الكوليسترول مما يساعد فى السيطرة على مستواه بالدم ويقاومه ارتفاعه. 
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فاجعل مائدتك تزخر بالأغذية النباتية» وخاصة الغنية بالألياف مثل 
التفاح › والجزر» والمخبوزات من الدقيق الكامل› والشوفان. 

تكرت ایی الدواشائف أن ارك طق خير مئ الشنوفان يوني يحوت 
انخفاضا بمستوى الكوليسترول. 

(*) مارس الرياضة وتوقف عن التدخبن : 

هناك نوعان من الكوليسترول أحدهما ضار(آ21).» والآخر نافع (آ5]0) 
فالأول يترسب على جدران الشرايين من الداخل.. والآخر يقاوم حدوث ذلك. 

وقد وجد من الدراسات أن التدخين يرفع مستوى الكوليسترول الضارء 
ويقلل من مستوى الكوليسترول النافع.. ووجد كذلك أن ممارسة الأنشطة 
الرياضية بصورة منتظمة تقلل من مستوى الكوليسترول الضارء وترفع من 
مستوى الكوليسترول النافع . 

فإذا كنت من المدخنين فلتتوقف عن هذه العادة السيئة.. وإذا كنت من 
الكسالى والقاعدين أغلب الوقت فلتتحرك وتنشط وتمارس أى رياضة بصورة 
ا 4 


: تمسك بالصديقين الحميمين لصحة القلب. . البصل والثوم‎ )٤( 

الثوم والبصل أولاد عمومة فينتميان لنفس العائلة ويشتركان فى خصائص 
صحية عديدة. فكلاهما يعمل على تحسين صورة دهون الدم (الكوليسترول 
والدهون الثلاثية)» ومقاومة حدوث الجلطات» وينفرد الثوم بتأثيره المنظم لضغط 
الدم» أما البصل فينفرد بتأثيره المنظم لمستوى السكر بالدم. 

(0) طبق من الحبوب يأتى بالمطلوب : 

لخفض الكوليسترول الردىء تناول يومياً مقدار طبق صغير من الحبوب 
الكاملة المسلوقة مثل اللوبياء» وحمص الشام» والترمسء» والفول النابت» 
والعدس» والبسلة الناشفةء والفاصوليا البيضاء أو السوداء إلى اخره. 
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آل ان لي" 


(5) كل فول صويا واشرب لبن الصويا : 
فول الصويا ومنتجاته كلين الصوياء وحساء البنتو اليابانى› ولحم الصويا من 
الأغذية المفضلة للسيطرة على ارتفاع الكوليسترول. 


فاحرص على تناول هذه الأغذية عدة مرات أسبوعيا. 


(۷) خُذ الليسيثين لخفض الكوليسترول : 

الليسيثين (هنطانه».1) أحد أنواع الدهون الفوسفورية» والذى يقاوم ارتفاع 
الدهون الضارة كالكوليسترول» والدهون الثلاثية. 

يتوافر الليسيثين فى بعض الأغذية مثل فول الصوياء كما توجد مستحضرات 
طبية من الليسيثين 2 صور مختلفة مثل الحبيبات » والكبسولات › والسوائل. 
فخُّذ أحد هذه المستحضرات كمكمل غذائى. 


(۸) لا تهدرالأجزاء البيضاء فى البرتقال والجريب فروت : 

الموالح كالجريب فروت والبرتقال من الفواكه المفيدة للسيطرة على مستوى 
الكوليسترول» وخاصة الأجزاء البيضاء منها الموجودة تحت القشرة وبين 
الفصوص. لأنها غنية بنوع من الألياف يسمى بكتين» وهو يُبططئ من امتصاص 
الكوليسترول إلى تيار الدم. 


فلا تُهدِر هذه الأجزاء.. ولا تُهدر كذلك قشر التفاح لغناه أيضًا بالبكتين. 


: الباذنجان يقلل الكوليسترول‎ )٩( 

لنفس السبب السابق يفيد تناول الباذنجان فى السيطرة على مستوى 
الكوليسترول لغناه بالألياف التى تتوافر فى قشرته الخارجية» فلا تهدرها. 

: خد فيتامين (ب') خاصة إذا كنت من المدخنين‎ )٠١( 

التدخين يضر الجسم كله.. وهذا ينطبق على دهون الدم» حيث يحفز على 
تقليل نسبة الكوليسترول النافع المفيد (ا 112). 
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وقد كشفت دراسات حديثة عن أن تقديم فيتامين (ب5) بجرعة يومية فى 
حدود ٠٠١‏ مجم تساعد فى رفع مستوى الكوليسترول النافع . 

وبذلك يستفيد المدخنون بصفة خاصة من تناول هذا الفيتامين. 

: الحلبة لخفض الكوليسترول‎ )1١( 

قلل مستوى الكوليسترول الردىء [01] بتناول ملعقة كبيرة من بذور الحلبة 
بمعدل ثلاث مرات وفيا 

وأمامك عدة اختيارات لتناول الحلبة : تناول مغلى الحلبة مع أكل البذور.. 
أو تناول شاى الحلبة الذى يُجهز بنقع ملعقة كبيرة من البذور المخدوشة فى 
كوب ماء مغلى.. أو تناول الحلبة النابتة..أو أضف الحلبة المطحونة إلى طعامك 
أو قم بتناولها على هيئة سفوف.. أو تئاول مستحضرات الحلبة والتى توجد فى 
صورة كبسولات [متوافرة بالأسواق الغربية]. 
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م ئ متاعب القلب 
)١(‏ تسلح بالثوم والبصل لحماية قلبك : 
لعل أهم نصيحة لحماية القلب من المرض خفض تناول الدهون المشبّعة 


(الدهون الحيوانية) والتى ترتبط بحدوث تصلب بالشرايين التاجية المغذية 
EE‏ 

وفى حالة تناول غذاء غنى بالدهون أحيانا تناول معه الثوم والبصل فى 
صورة نيئة لمقاومة تأثير هذه الدهون. 

إن الثوم والبصل أفضل صديقين لصحة القلب حيث يعملان على خفض 
مستوى الكوليسترول» ومقاومة ترسيب الدهون بالشرايين» والمحافظة على 
سيولة الدم» والوقاية من ارتفاع ضغط الدم. 

(۲) الفلفل الأحمر لحماية القلب: 

على عكس ما يعتقد البعض. فالأغذية الحريفة والفلفل الأحمر أو القشطة 
من الأغذية الصحية [ولا تتسبب فى حدوث قرحة المعدة!].. حيث تُنقّط 
الدورة الدموية » وتزيد من تدفق الدم.. وقد وجد كذلك أن الشطة الحمراء تحفظ 
سيولة الدم وتقاوم الجلطات. 

(؟) عالج خفقان القلب. . بالحصالبان : 

فئ المرة القادمة عندما ععاتى من علو ونه ريات القلب واضطرابها تتاو 
شائ الحصاليان بمعدل كلدقة أكواب يومياً. 


يفيد الحصالبان فى تقوية القلب وانتظام ضرباته. 
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(*) دافع عن شرايين القلب بفيتامين (ج) : 

حسب ما ذكرته الدراسات الحديثة» يعتبر فيتامين (ج) من أهم الغذيات 
التى تدافع عن سلامة شرايين القلب (الشرايين التاجية) وتحميها من التلف 
الذى يؤدى للإصابة بمرض القلب (قصور الشرايين التاجية). فاجعل هذا 
الفيتامين دائماً على مائدة طعامك من خلال توفير الموالح» والخضراوات ذات 
الأوراق الخضراء» والفلفل الرومى» والكيوى. 

(0) عين الجمل لحماية قلبك! 

هناك أبحاث عن عين الجمل وزيت عين الجمل (اداهاه0) تشير إلى فوائد 
لصحة القلب والشرايين التاجية. 

وفى الطب الصينى يؤكد خبراء الأعشاب على أن تناول ثلاث حبات عين 
حمل بز بقلل من اقا بر كبر اومان رماب دل ا 
كالشرايين التاجية المغذية لعضلة القلب. 

(5) الصلاة الخاشعة لحماية قلبك! 

تأكد من خلال بعض الدراسات على أن العلاقة القوية المتصلة بالله تعالى 
والتى أساسها إقامة الصلاة بخشوع تعد وسيلة قوية لحماية القلب من المرض.. 
ومن أهم سات ذلك إحساس الفرد المتعبد الخاشع بالطمأنينة › وانشراح الصدر 


مما يجعله أكثر قدرة على مواجهة الضغوط النفسية والتكيف معها. 


١ كلا‎ 


دوالى الساقين (77 = 5مزء» ه5مع71) عبارة عن أوردة منتفخة بالدم متعرجة 
واضحة للرؤية تظهر بالساقين.. وسببها وجود ضعف بصمامات الأوردة» مما 
يسمح لتيار الدم بالارتجاع خلالها والركود داخل الأوردة فتنتفخ وتبرز خاصة 
إا كانت در ها فة ا وها لعن كوا نه أفراك مهن ادت 
ولذا يلاحظ انتشار الإصابة بالدوالى بين بعض عائلات بعينها. كما أن الوقوف 
لغترات طويلة يحفز على ركود الدم داخل الأوردة وانتفاخها. 
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(۱) كل کل ما هو أزرق وطوبى! 

تحتوى الفواكه الغامقة كالتوت› والكريز» والعنب الغامق على نوع من 
الصبغات الملوقنة تسمى أنثوثيانات ]anthocyanins]‏ ..ووجد أن تناول هذه 
المركبات يقوى الأوردة وبالتالى يقاوم مشكلة الدوالى. 

فكل من هذه الأنواع يومياً طبقاً صغيراً (حوالى ٠٠١‏ جراما) للوقاية والعلاج 
من الدوالى. 

(۲) قاوم الإمساك بالألياف: 

عندما يحدث إمساك يحدث ”حزق” أثناء التبرز يتسبب فى زيادة الضغط 
داخل الأوردة المارة بالحوض والساقين.. ولذا فالإمساك يعد من العوامل المسببة 
لحدوث الدوالى. 

فلكى تقاوم الدوالى لابد أن تقاوم مشكلة الإمساك.. وأفضل ما يقاوم هذه 
المشكلة تناول وجبات غنية بالألياف والتى تزيد من كتلة الفضلات وتساعد 
على إخراجها ..وهذه مثل الجنز الأسمرء والردة» والحبوبء. والبذورء 
والخضراوات والفواكه عقوف كالتفاح › والجزرء والكرنب ٠»‏ والخس إلى آخره. 
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(*) كل طعامك بزيت بذورالعنب: 

تحتوى بذور العنب على مركبات فعالة تعمل كمضادات للأكسدة وتقوى 
ار ك لمو ولق ك ا نلوك سے اا 
كما أن استخدام زيت بذور العنب فى الطبخ وإعداد المأكولات يعد أيضاً سلوكا 
يجيا انا 

كما توجد مستحضرات طبية من خلاصة بذور العنب تحتوى على 
البروسيانيدينات (5ه5نهنمهزههءم) وهى أهم المركبات الفعالة بالبذور.. ويمكن 
الاعتماد على تناولها بالجرعة المحددة لتقوية الأوردة. 


(5) تسل " بابو فروة' لتفوية أوردتك : 

يحتوى أبو فروة على مركبات فعالة أهمها الأسين («زه5») وهى مادة تعمل 
على تقوية الأوردة والشعيرات الدموية» وتقاوم الالتهاب وتحسّن الدورة 
الدموية. ولذا فإن “أبو فروة” يعد من الأغذية الموصوفة لمتاعب الأوردة. 

ولك يتبقى أن تتناولك فته كات كبيرة يوميا لتحتينق هذا الغرضن. .أو 
يمكنك الاعتماد على تناول الأقراص أو استخدام المراهم أو غير ذلك من 
الستحضرات الطبية التى تتركب من هذه المادة الفعالة الموجودة 
بأبو فروة..وذلك حسب الجرعة المقررة بااللستحضر.. ويجب تناول هذه 
المستحضرات لعدة أسابيع للحصول على نتائج واضحة. 

(0) زود طعامك بالمشهيات والأغذية اللاذعة : 

هذه الأنواع من الأغذية اللاذعة والحريفة مثل الزنجبيل» والشطة الحمراءء 
والبصل والثوم تحتوى على مركبات تساعد فى إذابة الفيبرين (50) وهى 
المادة البروتينية التى تكون أنسجة بارزة متورمة حول الدوالى» كما يلاحظ فى 
بعض الحالات المتقدمة. 


۱۷۸ 


(5) ابتعد عن الملابس الضاغطة : 

ابتعد عن كل ما يتسبب فى زيادة الضغط داخل أوردة الساقين مثل الملابس 
والجوارب الضيقة » والوقوف لفترات طويلة » مما يتسبب فى ركود تيار الدم» 
والإصابة بالإمساك. كما يجب اختزال الوزن الزائد» لأن امتلاء البطن يضغط 
على الأوردة المارة بالساقين». ولذا تظهر الإصابة بالدوالى بين الحوامل. 

6 حَرَّك عمود الدم داخل الأوردة: 

المشى مفيد فى حالة الدوالى لأنه يقبض عضلات الساقين مما يدفع تيار الدم 
خلال الأوردة ويقاوم ركوده» وإذا اضطررت للوقوف لفترة طويلة فارتكز من 
وقت لآخر على مشطى القدمين.. فهذا التدريب البسيط يمنع ركود الدم ويساعد 
فى تحريكه. 

(۸) قاوم الدوالى بفيتامين (ج) والموالح: 

خد يونيا فيتامين (ج) بجرعة ٠٠٠‏ مجم لتقوية الأوعية الدموية.. واهتم 
أيضا بتناول الموالح (كالبرتقال والجريب فروت). 

(9) وفرفى غذائك فيتامين (ه) : 

فيتامين (ه) أحد الفيتامينات التى تعمل على تقوية الأوعية الدمويةء ولذا 
يفيد فى حالات دوالى الساقين. .فاهتم بتناول الأغذية الغنية بهذا الفيتامين 
مثل.. العسل الخام والسمسم.. وتناول كذلك مستحضرات هذا الفيتامين 
بالجرعة المحددة. 

: خذ حمام قش الشوفان‎ )٠١( 

هذا القش هو الأجزاء المتخلفة من معالجة الشوفان (مثل ثُخالة الأرز ونخالة 
القمح). وقد وجد أن له فوائد صحية» منها: استخدامه كمقو للأوعية الدموية 
من خلال عمل الحمامات. ّ 


١/8 


انقع مقدار ثلث فنجان من قش الشوفان فى لتر ماء مغلى لمدة ٠‏ دقيقة › ثم 
صف هذا المنقوع واخلطه بماء الحمام لدة ٠١‏ دقيقة على الأقل. 


كرّر هذا الحمام أسبوعيا. 


)1١(‏ خذ حمام ملح إنجليزى: 

إضافة الملح الإنجليزى [ملح ابسوم] إلى ماء الحمام الدافئ يفيد فى تخفيف 
متاعب القدمين والساقين وتقوية الأوردة الضعيفة. 

(؟١)‏ قاوم مشكلة ' العناكب الوعائية ' بالموالح : 

عندما تظهر أوعية دموية صغيرة بالجلد ملتفة متعرجة زرقاء واضحة للرؤية 
تسمى بالعناكب الوعائية» لأنها تكون أشبه بشباك العنكبوت» وعادة ما تظهر 
حول “بز القدم”. 

ولقاومة هذه المشكلة يفيد تناول ما يسمى بالبيوفلافونويدات 
[20105ه104127ط] . . وهذه عبارة عن مواد مضادة للأكسدة» وتساعد فى امتصاص 
فيتامين (ج)» وتقوّى جدران الأوعية الدموية الصغيرة وتمنعها من الانتضاخ 
والترهل. 

وتتوافر هذه المواد المفيدة فى الأجزاء البيضاء اللحمية لثمار الموالح (كالبرتقال 


والجريب فروت) والتى عادة ما تهدرها. 


١مل«‎ 


البواسير عبارة عن الدوالى بقناة الشرج.. أى: عروق منتفخة متعرجة بارزة.. 
أما الشرخ الشرجى فهو عبارة عن تمرق بجدار قناة الشرج.. والاثنان يحدثان 
غالبا بسبب الإمساك وكثرة “الحزق” لإخراج الفضلات» ولذا فإن علاج 
الإمساك يعد خطوة أساسية لمساعدة البواسير على الانكماش.. ولساعدة الشرخ 
الشرجى على الالتئام. 


: ابدأ صباحك بالماء الدافئ مع الليمون‎ )١( 

أهم شيئين لمقاومة الإمساك إرواء الجسم بقدر كاف من الماء.. وتوفير الألياف 
فى الغذاء اليومى (الفاكهة والخضراوات والحبوب والبذور والمخبوزات من 
الدقيق الكامل). فابدأ صباحك بتناول الماء» ويفضل تناول كوب ماء دافئ مح 
عصير ليمونة على الريق “لإيقاظ” الأمعاء من نومها وتنبيه حركتها الدودية 
العامة لدفع الفضلات.. كما يجب تناول الماء على مدار اليوم بمقدار ثمانية 
أكواب. 

(۲) ابدأ صباحك بالفاكهة الملينة : 

وبعد تناول الماء ابدأً إفطارك بتناول وجبة من الفاكهة غنية بالألياف 
لتسهيل الإخراج كتناول ثلاث ثمرات من التين» أو مثلهما من الخوخ الطرى 
والذى<يفضل أن ايكون 'متفوعا فيج كاد لليلة كاله أو مكلهها من القراضي 
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(؟) داو بواسيرك ببندق الساحرة: 

بندق الساحرة (ا26هط طع:1») من الأشجار المميزة.. فتستخدم أوراق النبات 
سواء فى صورتها الطازجة أو المجففةء أو لحاء فروعها لأغراض طبية مختلفة » 
ومنها مساعدة البواسير على الانكماش حيث تتميز بمفعول قابض وبر 

ونظراً للفوائد القيمة لهذا العشب فقد تم إنتاجه فى صورة مستحضرات طبية 
كالخلاصة السائلة (00)»ه لuاا)..‏ وتستخدم هذه الخلاصة ببل قطعة قطن بها 
وعمل مس للبواسير (فى حالة تدليها) ..وتكرار عمل هذا المس يؤدى بها 
للانكماش تدريجيا. 

كما يمكن استخدام هذه الخلاصة السائلة أو الزيت العطرى لبندق الساحرة 
فى عمل مس لدوالى الساقين. 

(4) تخلص من الإمساك بالسنامكى : 

السنامكى (ه١١ءء)‏ من الأعشاب المميزة بتأثيرها اللو ا ل ا 
السنامكى ..أو استعمل مستحضرات السنامكى والتى تدخل كذلك فى تركيب 
العقاقير المضادة للإمساك. 

(۵) عصير الخضراوات الشافى : 

فى المرة القادمة عندما تعانى من الإمساك وصعوبة الإخراج جرب تناول 
عصير من الخضراوات الغنية بالألياف.. ويفضل أن يكون أول ما تتناوله فى 
الصباح.. فاجعل مكوناته تشتمل على الخضراوات التالية كنماذج للأنواع الغنية 
بالألياف والمساعدة على انزلاق الفضلات : الجزر» الطماطم» الخيارء الكرفضس› 


جذور الفجل › الكرنب» البنجر. 
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لأحظ أن هذا العضير يعد كتا عنيا بالفيثامينات والمعادن الفيدة: 


(5) ساعد البواسير على الانكماش بهذا الدهان : 

ادهن البواسير المتدلية عدة مرات يوميا وقبل النوم مباشرة بزيت جنين القمح 
أو بالزيت الموجود داخل كبسولة فيتامين (ه) بعد تفريغه.. أو بكمية من كريم 
نبات الصبار أو بعصارة هذا النبات التى تخرج عند شق أوراقه. 

(۷) خذ لبوسا شرجيا من الثوم : 

قشر فص ثوم طازج واستعمله كلبوس شرجى» فضعه داخل فتحة الشرج 
وادفعه بالإصبع لأعلى بحيث يستقر بالداخل.. كرر ذلك يوميا قبل النوم» ومن 


المتوقع حدوث اتكماش للبواسير. 
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متاعب الأسنان واللثة 


: حافظ على أسنانك من التسوس‎ )١( 
لن ننصح بغسل الأسنان يومياً بالفرشاة والمعجون» فهذا أمر معروف وأساسى‎ 
للوقاية من تسوس الأسنان.. وإنما ننبّه هنا لبعض العوامل الخفية التى تسبب‎ 


لا تمص الليمون.. واغسل فمك بعد تناول عصير الليمون أو الجريب 
فروت. إن العصائر الحمضية للموالح عندما تبقى على الأسنان تذيب 
الكالسيوم الموجود بالأسنان مما يضعفها ويزيد قابليتها للتلف 
والتسوس. 

احترس من مشروب الكولا [ المياه الغازية الغامقة ] لأن الإفراط فى 
تناوله يذيب بعض المعادن بطبقة المينا. 

ذكرت صحيفة ”الجمعية الأمريكية للأسنان” أن أخطر مادة غذائية 
تصيب الأسنان بالنخر والتسوس عندما تلتصق بقاياه بالأسنان» هى : 
الزبيب. ولذا ينبغى بعد تناول الزبيب أو الأغذية المحتوية عليه غسل 
الأسنان بالمعجون ..كما ينبغى عمل ذلك بعد تناول أى حلوى تلتصق 
بالأسنان مثل البنبون» والشيكولاتة» والكراميل.. ونزيد أهمية غسل 
الأسنان فى الماء قبل النوم» لأن بقايا هذه الأغذية بالفم أثناء الليل 
يتيح فرصة عظيمة لتفاعل البكتيريا معها وتكون الأحماض المؤدية لنخر 
الأسنان. 
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(۲) قاوم تكون وتراكم الجبر بأسنانك بهذه الأغذية : 

عندما تتفاعل بكتيريا الفم (الموجودة بصورة طبيعية) مع بقايا الأغذية يتكون 
الجير (عدودام).. وإذا لم تتم إزالته أولاً بأول تراكم حول الأسنان وأدّى لمشاكل 
كالنخرء وتكون الجيوب» وفساد رائحة القم. 

وبالإضافة لاستخدام الفرشاة والمعجون فى إزالة هذا الجير فإن بعض الأغذية 
تساعد فى هذه المهمة » فاحرص على تناولها بعد وجبات الطعام» وهذه مثل: 
التفاح النيئ» عصير الكريز الأسود» الفراولة» الشاى والقهوة» والجبن» خاصة 
القديم مثل الشيدر والسويس (58155). 

كما أن مضغ اللبان بعد الأكل ولمدة عشر دقائق يحفز على زيادة لعاب الفم 
والذى يخفف من تأثير الأحماض الضارة بالأسنان.. ويفضل اختيار اللبان 
الخالى من السكر. 

(؟) عالج التهاب اللثة بالمر (المرّة) : 

عشب المر (myrrh)‏ کالر الحجازى أو المكاوى من الأعشاب المفيدة فى علاج 
التهابات اللثة [ أى وجود احمرار وتورم وقابلية زائدة للنزف ]. 

يجهز العشب فى صورة شاى مركز» ويُعمل به مضمضة متكررة.. أو توضع 
كمية من مسحوق العشب على فرشاة الأسنان ويعمل بها تدليك خفيف للثة. 

ويكرر هذا العلاج مرتين يومياء الأولى: عقب الاستيقاظ من النوم والثاتية: 
قبل النوم. 
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(*) الدواءان الشافيان من متاعب اللثة : 

عشب المريمية يتميز بتأثير قابض ومطهر.. والملح يتميز كذلك بهذين 
التأثيرين. ولذا فإن المضمضة بشاى المريمية مع الملح يحقق نتائج جيدة فى 
تطييب اللثة الملتهبة وتقوية أنسجتها. 

- ۲ ملعقة صغيرة من عشب المريمية المجفف. 

- ,/' ملعقة صغيرة من ملح الطعام. 

- كوب ماء مغلى. 

تالاه لسار .طلى الويفية فى كوب ول لمدة ه١١‏ دقيقة ثم أذب فيه 
الملح. استعمل هذا المستحضر كمضمضة للقم. 

(0) البروبوليس لمتاعب اللثة : 

كعلاج آخر لالتهاب ومتاعب اللثة» استخدم البروبوليس (صمغ النحل) على 
فرشاة الأسنان كبديل أحياناً لمعجون الأسنان.. أو أضف ه نقط من خلاصة 
البروبوليس إلى نصف كوب ماء.. وتناول هذا السائل اللبنى على عدة رشفات 
على مدار اليوم مع استبقائها فى الفم لبضع دقائق. 

(5) الباباز لعلاج مشاكل اللثة والأسنان : 

تحتوى ثمار فاكهة الباباز على إنزيمات ومركبات مفيدة» ولذا فإن بعض 
رکا ت النواه تفخت عيوب من فار اانا 

خُذ حبتين من الباباز» وضع كلا منهما على جانب من الفمء واتركهما 
حتى يذوبا اا 


١ كلم‎ 


ت. عد هذه الحبوب على قتل البكتيرياء والتخلص من أنسجة اللثة الميتة أو 
المتهالكة. كما أنها تساعد على تحسين الهضمء. وذلك بفعل إنزيمات الباباز 
الهاضمة. 

(۷) علاج مشاكل طقم الأسنان : 

ه خفف أوجاع اللثة الناتجة عن استخدام الطقم بالمضمضة بشاى المر 
[توجد فى الصيدليات الكبرى].. أو بتخفيف نصف ملعقة من خلاصة 
ال كود موقن ود وف 

* نظف وطهّر الطقم بنقعه لليلة كاملة فى الخل الأبيض. 

٠‏ لاحظ أن عدم ثبات الطقم بإحكام يؤدى لابتلاع كمية كبيرة من الهواء 
أثناء تناول الطعام مما يسبب الشكوى من الانتفاخ والغازات» فاستشر 
طبيبك فى هذه الناحية.. وتناول الأعشاب المفيدة فى مقاومة الغازات 
(انظر الجزء الخاص بذلك). 

(۸) قاوم انكماش عظام الفك بالغذاء المناسب: 

مع مرور السنين قد يصبح طقم الأسنان الذى تستخدمه فى وضع غير 
محكم.. ومن أهم أسباب ذلك حدوث انكماش بعظام الفك مع التقدم فى السن. 
لكى تقاوم هذه المشكلة وفرٌ فى طعامك اليومى الأغذية والمكملات الغذائية الغنية 
بفيتامين (د) مثل: السردين» والتوناء والسالمون» والرنجة» واللبن» ومنتجات 
اللبن» ومطحون العظام (كطحين عظام النمو)”". 


© لا يفوتئى فى هذا المحال إلا أن أذكر القارئ بالحديث الذى رواه مسلم عن ابن عباس "يمى رسول الله صلى 
الله عليه وسلم عن كل ذى ناب من السباع وكل ذى مخلب من الطير"وللشرع حكمته ف التحريم؛ وما أخبار 
"سارس" عنا ببعيدة! وف منتجات اللبن الكفاية. 
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ووفر كذلك الأغذية الغنية بالكالسيوم مثل اللبن ومنتجاته» والخضراوات 
ذات الأوراق الخضراءء وبذور السمسمء والسردين» والأعشاب البحريةء 
والبروكولى» وكرنب السلطة» واللفت. 

ولاحظ أن بعض الأغذية والعقاقير تقلل امتصاص الكالسيوم مثل الشيكولاتة › 
وعقاقير تنشيط الغدة الدرقية» ولا مانع من تناول مستحضرات الكالسيوم 
وفيتامين (د) بمعرفة الطبيب. 

(5) عالج فساد رائحة الفم يبكتيريا الزيادى: 

الأنعاه الك ال يتحف )بها كور ناقلات احيافا كن .اا 
لفساد رائحة الفم. وقد وجد أن تقديم بكتيريا الزبادى [لاكتوباسيلس] تفيد فى 
مقاومة هذه المشكلةء» حيث تعزز من أعداد البكتيريا المفيدة بالأمعاء. 

وأمافك تاران إا "أن اون او ادق اتج والح الس ال هة 
التقليدية) أو تتناول مستحضرات هذه البكتيريا والتى توجد عادة فى صورة 
کبسولات . 

)٠١(‏ تخلص من رائحة النفس الكريهة بهذه الأعشاب: 

هناك أسباب كثيرة لفساد رائحة الفم مثل عسر الهضم.ء وأمراض اللثة› 
وتناول بعض الأغذية كالبصل والحلبة. 

جرّب الوصفات المفيدة التالية : 

٠‏ امضغ كمية من بذور الشمر أو الشبت. 

© ضع بضع نقط من زيت النعناع فى كوب ماء دافئ واستخدمه 
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e‏ امضغ كمية من بذور الشمر أو الشبت. 
e‏ ضع بضع نقط من زيت النعناع فى كوب ماء دافئ واستخدمه 
٠. 5‏ .9 4 

٠‏ ضع عودين من الكرفس فى خل أبيض ثم استخرجها وامضغهما. 

ف . دما قتا انك تلن انك ذلك تربك ا اة من حلت 

: القرفة لمقاومة رائحة الغفم الكريهة‎ )١١( 

فى الحالات المزمنة يفيد تجهيز واستخدام هذا المستحضر لمقاومة رائحة الفم 
الكريهة وتطهير الفم من البؤر العفنة. 

اخلط مقدار ٠٠,٠١‏ ملاعق كبيرة من مسحوق القرفة مع مقدار ٠,۲١‏ فنجان 
من خل التفاح فى زجاجة محكمة الغلق.. واحفظها لمدة أسبوعين.. ثم قم 
بتصفية هذا الخليط واحفظه 0 زجاجة .. واستخدمه كمضمضة للفم عند اللزوم. 

: الوصفة الفعالة لتبييض الأسنان‎ )١١( 

اخلط مقدار ملعقة صغيرة من صودا الخبيز (بیکربونات الصوديوم) بمقدار 
ملعقة صغيرة من ماء الأكسجين بتركيز ‏ % ..واستخدم هذا الخليط على فرشاة 
المعتاد (لا ينبغى الإكثار من استخدام البيكربونات فى تنظيف الأسنان). 

(؟١)‏ الفراولة لتبييض الأسنان : 

اقطع ثمرة فراولة ناضجة واستخدم سطحها الداخلى فى دعك الأسنان ..ثم 
تمضمض بالماء واستخدم معجونك المعتاد. 
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)١15(‏ استخدم غرغرة الملح لعلاج القرح: 

لساعدة التخلص من القرح التى تظهر أحياناً على اللسان أو على الخدّين 
من الداخل أو على اللثة استعمل غرغرة الملح. 

أضف مقدار نصف ملعقة صغيرة من ملح البحر إلى كوب ماء دافئ..واستخدم 
هذا المحلول فى عمل غرغرة عدة مرات على مقدار اليوم. 

: اشرب العرة لالتنام التقرحات‎ )١0( 

اسراب س 

المواد الفعالة بالعرقسوس تحفز الجسم على تكوين المادة المخاطية الكاسية 
للأنسجة والحامية لها مثل: المادة المخاطية الكاسية لجدار المعدة. ولذا 
يستخدم العرقسوس كعلاج لحالات القرح بما فى ذلك التقرحات التى تصيب 
الفم. 

)۱١(‏ خفف ألم الضرس بزيت القرنفل: 

ضع نقطة زيت قرنفل مباشرة على الضرس المؤلم ..ومن المتوقع انخفاض 
حدة الألم تدريجيا. 

يحتوى زيت القرنفل على حوالى 90-٠‏ ٭ من الإيجينول [n01«ءعں٠]‏ وهو 
مركب فعال فى تسكين الألم ومقاومة الجراثيم. 

)١17(‏ مغلى السمسم لوجع الضروس: 

فى الطب الشعبى الصينى يستخدم السمسم كمسكن لألم الضروس» حيث 
يعتقد أنه يحتوى على سبعة مركبات على الأقل مسكنة للألم ويستخدمه 
الصينيون لهذا الغرض بالطريقة التالية : يغلى فى الماء كمية من بذور السمسم 
حتى يُختزل إلى نصف كمية الماء.. ثم يستخدم هذا المغلى دافئاً كمضمضة للقم 
أو عمل كمادات على الضرس المؤلم. 
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)١(‏ استبدل أغطية فراشك بأخرى: 

إذا لم تكن أغطية فراشك من القطن الخالص فأنت عرضة للمعاناة من الأرق. 
تفسير ذلك هو أن الأغطية المصنوعة من الألياف الصناعية (البوليستر) أو خليط 
من القطن والألياف الصناعية عادة ما تعالج بمادة الفورمالدهايد.. وقد وجد أن 
هذه المادة ترتبط بحدوث الأرق. 

فاجعل أغطية فراشك من القطن الخالص. 

(۲) اجعل آخر ما تقع عليه عيناك غبر مثير للمخ والأعصاب: 

إليك هذه الملاحظات : ربّة المنزل التى تترك الأطباق متسخة فى المطبخ 
يتعذر عليها النوم لأن هذا التقصير ينشغل به المخ فيحدث الأرق ! 

والرجل الذى ينام بالقرب من أوراق العمل يتعرض للأرق» لأن ذلك سيدعوه 
للتفكير فى عمله ومشاريعه! 

والطفل الذى يشاهد “فيلما” عنيفاً أو مفزعاً لا ينام بسهولة ! 

فدائماً اختتم الوقت السابق للنوم بشىء مريح هادئ لا يحفزك على التفكير 
والانشغال حتى تستسلم لنداء النوم. 

() اجعل وسادتك محفزة على الاسترخاء والنوم : 

وضع بضع نقط من زيت ريحان الليمون على الوسادةء واستنشاق رائحته 
المهدئة يحفز على الاسترخاء والخلود للنوم. 

ومن الوصفات القديمة التقليدية حشو الوسادة بعشب حشيشة الدينار» 
والذى يتميز برائحة ليست مستحبة» لكنها تساعد على النوم ! 


۱۹1۹ 


كما يفيد وضع كمية من بذور الكرفس داخل الوسادة» لأن رائحتها تحفز 
على الاسترخاء والنوم. 

)٤(‏ اشرب شای أحد هذه الأعشاب: 

تنآوّل الشاى أو القهوة أو الكولا فى المساء يحفز على حدوث الأرق.. بينما 
يفيد تناول شاى بعض الأعشاب فى مساعدة الجسم على الاسترخاء ومقاومة 
الأرق وهذه مثل: البابونجء الينسون» النعناع البلدى» الحصالبان. 

(0) الحصالبان لمقاومة الكوابيس: 

كر الإتعفبائيات أ الفيكمن الوط عات مرة اة هلق الأقل سيا 
من حلم مفزع أو كابوس. 

وإذا كانت مشكلة الكوابيس متكررة فقاومها بعشب الحصالبان.. فاشرب 
شاى الحصالبان قبل النوم وضع بضع نقط من زيت الحصالبان على الوسادة أو 
ضع كمية من العشب داخلها. 

(1) خُذ حمام ملح إنجليزى: 

الملح الإنجليزى (ملح إبسوم) عبارة عن أملاح ماغنسيوم ..والماغنسيوم له 
تأثير فعّال فى تهدئة الجهاز العصبى» ومقاومة تقلص العضلات» ومساعدة 
الجسم على الاسترخاء. 

أضف حوالى ٠٠١‏ جراما من الملح لاء الحمام واسترخ داخله لمدة ٠١‏ دقيقة. 

ولؤيالة الاير المد أف مقار :6 فط فن ديت اللافسى المطوئ. واجعل 
حرارة الحمام دافئة أو مقارية لدرجة حرارة جسمك. 


۱۹۲ 


SD‏ ا ek anal alan‏ ا 
عندما تسافر لمنطقة بعيدة خارج مناطق التوقيت تضطرب الساعة البيولوجية 
الداخلية للجسم والتى تنظم عاداتنا وأفعالناء وتبعا لذلك تظهر أعراض مزعجة 
كاختلال التركيز والحضورء والتوترء واضطرابات النوم ..وهى ما تُطلق عليها 

اختلالات أو تداعيات السفر بالطائرة [138 :ون] . 

ويحاول الجسم جاهداً إعادة ضبط هذه الساعة على هذا التوقيت الجديد.. 
ويجب أن تساعده فى ذلك لاجتياز هذه المتاعب فى أقصر فترة ممكنة. 

: اغمر جسمك بالطاقة البيولوجية‎ )١( 

تعريض جسمك للشمس» واكتساب طاقة بيولوجية يساعد فى ضبط الساعة 
البوولئجية الا ةحارل لا مقاط ك اون ا لی يوم . 

(؟) حاول السفر بالنهار: 

إذا كان أمامك فرصة للاختيارء فاختر السفر فى الفجر أو الصباح الباكر 
لمحاولة الاستمرار فى عادتك الطبيعية على مدار ما تبقى من اليومء كعادات 
الخروج» وتناول الطعام» والنوم ..وحاول تجتّب الاستسلام للنوم أثناء النهار 
بعد الوصول. وإنما جاهد لتنام فى ميعادك المسائى المعتاد. 

(۲) امش وتريض تقل متاعبك: 

عند الوصول للأرض الجديدة قاوم متاعب السفرء واضطراب الساعة 
البيولوجية بالمشى وممارسة الأنشطة الرياضية أثناء فترة النهار لتهيئع جسمك 
للنوم فى المساءء وتحافظ على نظامك الروتينى. 

)٤(‏ اضبط ساعتك البيولوجية بالميلاتونين: 

الميلاتونين [«نده:داعمم : هرمون يفرزه الجسم ويبعث بإشارات للمخ تخبره 
بحلول ميعاد النوم. فتناول الميلاتونين بجرعة ١‏ مجم يوميا ولعدة أيام قيل 
الميعاد الذى تبداً فيه عاداتك الجديدة فى النوم ليساعد فى ضبط ساعتك 
البيولوجية. 
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يحدث الشخير [5201128] بسبب الاتسداد الجزئى لممرالزور والذى يعوق 


سريان الهواء أثناء الشهيق وهو ما يحدث بسبب السمنة المفرطة. أو نتيجة 


وجود عيوب خلقية تعوق مرور الهواء بسلاسة. 


)١(‏ الرقبة علاج للشخير المزمن: 

لو حَدَث أن عاشرت شخصا وَضَّع “رَقبّة” أثناء النوم بسبب إصابته 
بالفقرات العنقية للاحظت أن حدوث الشخير فى هذه الحالة أمر تادر 
الحدوث. 

إن ثنى الرقبة تجاه الصدر أثناء النوم يسد ممر الهواء خلال الزور مما يؤدى 
للشخير؛ ولذا فإنه تتجنب الشخير لابد أن تحرص على جعل الذقن بعيداً 
عن الصدر ..وإذا لم تستطع استمرار اتخاذ هذا الوضع أثناء النوم» واستمر 
الشخير المزعج فلتضع رقبة أثناء النوم لتجنبك ثنى الذقن لأسفل. 

(۲) بيجامة خاصة لمنع الشخبر: 

النوم على الظهر يحفز أيضاً على حدوث الشخير فى نسبة كبيرة من 
الحالات» وليس من الممكن بالطبع أن تتجنب اتخاذ هذا الوضع أثناء حالة 


النوم العميق والتقلب من جهة لأخرى دون وعى. 
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تنس“ على الجزء المواجه للقفا من البيجامة وخيطها فى هذا المكان. فكلما 
استدرت للنوم على الظهر منعتك هذه الكرة من اتخاذ هذا الوضع . 

هذه الحيلة نجحت فى وقف الشخير فى عدد من الحالات المزمنة ..فجرّب 
ذلك. 

(؟) توقف مؤفتا عن تناول اللين : 

الألبان ومنتجاتها من الأغذية المرتبطة بزيادة المخاط..وقد يحدث ذلك 
بشكل مفرط عند بعض الناس» وقد يكون هونا باحتقان بممرات الهواء أى 
تورم بسيط بالأنسجة.. وهذه الفئة من الئاس تعتبر حسّاسة ضد تناول الألبان. 


فجرّب التوقف عن تناول الألبان» ومنتجاتها لمدة أسبوعين ولاحظ تأثير ذلك 
على حدوث الشخير. 

(5) لا تتناول مهدئات قبل النوم. وتوقف عن التدخين : 

لاحظ كذلك أن استعمال العقاقير المهدئة أو المنومة يحدث ارتخاء بعضلات 
الزور قد يحفز على حدوث الشخير. 

ولاخط أيضا أن التذخين واحتساء الحموز زوالعياة عالت قن يؤدى كاذهما 
لتورم بأنسجة الزور بسبب التهيّج المتكررء مما يؤدى لحدوث الشخير. 
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(۵) نظف حجرة نومك من مسببات الحساسية : 


فى حالات الشخير المزمن قد يرتبط السبب بحجرة النوم نفسها عندما تزخر 
بمواد مثيرة للحساسية [الرجينات] ..وهذه مثل الأتربة› والوسائد المحشوة 
بالريش» والأغطية المحملة بحبوب اللقاح [ بسبب كثرة تهويتها ووضعها على 
الشرفات لفترة طويلة خاصة فى مواسم انتشار حبوب اللقاح ]2 أو بسبب وجود 
حيوان أليف داخل حجرة النوم. فقاوم تلوث هواء غرفتك بهذه المواد المشيرة 
للحساسية 
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أغلينا يدن أحيانا بقترات :من الاحساس التب ونقصن الطاقة تكيحة عواسلن 
مختلفة » مثل التعرض لضغوط نفسية أو إحباطات» أو لضغوط بدنية» أو بسبب 
سوء أو نقص التغذية » أو بسبب قلة النوم أو المعاناة من الأرق» وكذلك بسبب 
نقص الترفيه والأنشطة الرياضية. ولكن أحياناً يرتبط الإحساس بالتعب بتذبذب 
مستوى السكر بالدم» أو بسبب وجود أمراض مزمنة. فإذا تكرر الإحساس 
بالتعب والفتور أو دام لفترة طويلة وجب عليك استشارة الطبيب. 

: راجع نظامك الغذائى ودعمه‎ )١( 

توقع حدوث تعب بحلول الظهيرة إذا كان طعام إفطارك يعتمد على 
السكريات والحلويات والجاتوهات ..فهذه النوعية من الكريوهيدرات البسيطة 
تحدث تذبذباً فى مستوى السكر (الجلوكون) بالدم» لأنها تمتص بسرعةء 
عزنت ردان اوقا مود توق لك قر يدر ان ما لجرو ونيا وا 
السكر الناتج عنها فيقل مستوى السكر بالدم ويحدث إحساس بالتعب مصحوب 
بعصبية وزيادة فى ضربات القلب» وزيادة فى العرق. 

كما أن السكريات والكافيين والتدخين والخمور (والعياذ بالله» كلها تسبب 
إجهاداً للغدة الكظرية وتستنفد حيوية الجسم وطاقته. 

أما الكربوهيدرات المعقدة مثل البليلة» وفول التدميس» والحبوبء. والكورن 
فليكس الغنى بالألياف» والمخبوزات من الدقيق الكامل فإنها تمكث فى البطن 
مدة طويلة نسبياً ..ويُمتص السكر الناتج عنها تدريجياً مما يضمن اعتدال 


مستوى السكر بالدم لفترة طويلة» وبالتالى الاحتفاظ بالطاقة لفترة طويلة. 
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(۲) خُذ مجموعة فيتامينات ومعادن : 

وإذا كنت ترى أن نظامك الغذائى يفتقر للتوازن المطلوب فى مكوناته فاعمل 
جاهدا على تصحيح هذا التوازن بتوفير البروتينات (كالأسماك والدواجن 
واللحوم الخفيفة والألبان والحبوب).» وتوفير الكربوهيدرات المعقدة (كالحبوب 
والبذور واللخبوزات من الدقيق الكامل والأرز)» والفيتامينات والمعادن 
(الخضراوات والفواكه) » وكميات كافية من الماء. وإذا كان هناك تقصير أحياناً 
فاستعن بمجموعة فيتامينات ومعادن لسد احتياج الجسم والتغلب على أى 
نقص محتمل بها ..واستعن كذلك بيعض المكملات الغذائية النافعة مثل 
مستحضرات الغذاء الملكى (رويال جيلى)2 والجنسنج» وخميرة الخبز. 

(؟) خُن حاجتك الكافية من النوم : 

إذا كنت تستيقظ من نومك فى حالة ذهنية أو جسمية غير لائقة ..أو كنت 
تستيقظ مضطراً على غير الرغبة على صوت الدُبّه ..فأنت لا تأخذ حاجتك 
الكافية من النوم وبالتالى تكون عرضة للإحساس بالتعب. 

إن العدد الكافى من ساعات النوم يختلف باختلاف المرحلة العمرية» ومقدار 
الجهد الذى نبذله» ومقدار ما نتعرض له من ضغوط نفسية. لكن أغلب الناس 
يكفيهم ثمانى ساعات من النوم يوميا. 

)٤(‏ داو تعبك بالريحان: 

الريحان له تأثير منشط ومقاوم للتعب والإجهاد الذهنى. ويستخدم لهذا 
الغرض فى صورته الطازجة كخضار ..أو يستخدم كزيت عطرى. 

عندما تشعر بالتعب ضع بضع نقط من زيت الريحان على منديل 
واستنشقها. 
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النسيان (ضعف الذاكرة) 


)١(‏ خد مستحضرات الجنكو: 
البئر. 

ومن الطريف أن هذه الشجرة العجوز تناسب أغلب مشاكل العجز 
والشيخوخة .. فتوصف مستحضراتها لضعف الذاكرة» وضعف السمعء وضعف 

(۲) اشرب الحصالبان تنشط ذاكرتك : 

اشثُهر الحصالبان منذ زمن بعيد بتأثيره المنشّط للذاكرة ..وفى مسرحية 
”هاملت” لشكسبير تقول اوفيليا: ”هناك حصالبان لنشاط الذاكرة”. 

يمكنك تناول شاى الحصالبان حتى ثلاثة أكواب يوميا ..أو استنشاق رائحة 
الزيت العطرى للحصالبان بوضع نقطة أو نقطتين من الزيت المركز على مذق 


(۴) افعل مثلما كان ' روزفلت ' يفعل١‏ 

الرئيس الأمريكى السابق “إلينور روزفلت” تمتع بذاكرة حديدية» فكان لا 
ينسى أبداً اسم أى شخص قابله ! ..ولما سكل عن السيدة أرجع ذلك إلى تناوله 
يومياً لفص ثوم نيئ مخلوطا بالعسل. 

إن أفضل طريقة لتناول الثوم تقطيع فص الثوم إلى عدة أجزاء صغيرة وبلعها 
مباشرة دون مضغ مع كوب ماء أو عصير برتقال» وبذلك تتجنب رائحته 


النفاذة. 
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(4) نشط ذاكرتك بالتدريبات العقلية : 

مثلما يحتاج الجسم للرياضة» فإن العقل كذلك يحتاج لرياضة لتدعيم القوى 
الذهنية » ورياضة العقل تكون بتشغيله من خلال التدريبات العقلية المختلفةء 
مثل حل الألغازء وإعطاء البراهين» كما تعتبر “لعبة الشطرنج” من التدريبات 
الفقلية المقيذة: 

كما أن ربط المعلومات فى الذهن بأشياء معينة يجعل من السهل 
تذكرها..فمن السهل أن تتذكر رقم منزل صديقك إذا كان نفس هذا الرقم هو 
مقاس حذائك ! 


الضعف الجنسى 


روتين الحياة الزوجية المفتقدة للتغيير والتجديد ..والإصابة بالاكتثاب أو 
تدنى الحالة المزاجية ..وانشغال الذهن بمسئوليات العمل» ومتطلبات 
الحياة..والإحساس بالمخاوف والقلق من التجربة الجنسية بين الأزواج فى بداية 
الحياة الزوجية كلها عوامل شائعة لحدوث الضعف الجنسى» بمعنى إيجاد 
صعوبة فى تحقيق انتصاب قوى كاف للمعاشرة الزوجية» أو نقص الرغبة 


والاستجابة الجنسية. 


لكن هناك أسبابا أخرى عضوية لهذا الضعف مثل مشكلة تسرب الدم من 
القضيب عقب انتصابه [ الد فخ الوريدى 1 ..وضعف تدفق الدم بالشرايين 
الشرايين..وتناول بعض العقاقير المؤثرة على الرغبة الجنسية أو الانتصاب. مثل 
بعض العقاقير المستخدمة فى علاج ضغط الدم المرتفع . 

ولكن فى الحقيقة أن أغلب حالات هذا الضعف الجنسى مرتبطة بالناحية 
النفسية» ووجود انتصاب فى الصباح [ بتأثير امتلاء المثانة بالبول ] عادة ما 


يعنى أن الضعف الموجود نفسى لا عضوى. 


أما نقص الرغية أو الاستجابة الجنسية عند المرأة فيسمى بالبرود الجنسى 
]friidity]‏ وهو ما يناظر الضعف الجنسى عند الرجل. 

إن بعض التغيرات والوصفات البسيطة يمكنها أن تُصلح هذا الضعف أو 
البرود وتعيد الدفء للعلاقة الزوجية. 


۲۰۹ 


)١(‏ اجعل المحاشرة الزوجية نهارية! 

الدراسات تقول: إن القيام بالمعاشرة الزوجية [ الجنسية ] بالنهار أفضل من 
الليل ..على عكس ما هو شائع بين الناس ..ولكن لاذا؟ 

لقد وجد أن غياب ضوء الشمس یرسل إشارات للغدة الصنبورية 


(pineal gland)‏ بإنتاج الميلاتونين ..ووجود هذه المادة بمستوى مرتفع يثبط عملية 
التبويض . وتكوين الحيوانات المنوية» وإفراز الهرمونات المؤثرة على الرغبة 


الجنسية. 


4 


وأثناء الليل يكون مستوى الميلاتونين أعلى بحوالى خمس مرات عن مستواه 
أثناء النهار. 


وتبعاً لهذا المفهوم يمكن اعتبار أيضاً أن فصول الصيف أفضل للمعاشرة 
الزوجية» وخاصة شهر يوليو باعتباره أغنى الشعور بأشعة الشمس. 

(۲) خُن العجينة المنشطة : السمسم مع العسل : 

توفير بعض المغدّيات يمكن أن يدعم الرغبة والقدرة الجنسية» فالعلاقة بين 
الطعام والصحة الجنسية علاقة مؤكدة. وهناك أغذية ووصفات معينة لهذا 
الغرضء كهذه الوصفة: خُذ مقدار فنجان من بذور السمسم» واطحنه واخلطه 
بقدر مناسب من عسل النحل الخام لعمل عجينة ..ثم قسمها لأجزاء صغيرة 
كقطع الحلوى ..وتناول منها. يحتوى العسل الخام والسمسم على كل هذه 
المغذيات المنشطة : فيتامين (ه › الليسيثين › الفوسغور› الماغنسيوم› 
الكالسيوم» البوتاسيوم» حبوب اللقاح» حمض الإسبارتيك» وغير ذلك. 


۰۲ 


(؟) النساء والحلية : 

غرفت الحلبة كغذاء ومشروب مقو ومنشط خاصة للنساء منذ عهد الملكة 
بارا وكير مروا مفلا للمزاة كى تلف ال رال العمزية ‏ فتناولين 
خلال الأسابيع الأخيرة من الحمل يقوى انقباض الرحم [ الطلق ٠]‏ وتناولها 
أثناء فترة الرضاعة يزيد اللبن» وتناولها خلال مرحلة سن اليأس يقلل المتاعب 
المرتبطة بهذه المرحلة. 

(5) خُذ حبوب اللقاح: 

حبوب اللقاح من الأغذية المنشطة والمدعمة للصحة الجنسية. ابدأ تناولها 
بمقدار بضع حبّات يومياً ..وبعد ثلاثة أيام» وبافتراض عدم حدوث أعراض 
حساسية » زد الكمية إلى ربع ملعقة صغيرة ..ثم زد الكمية على مدار عدة أيام 
حتى تصل إلى مقدار ملعقة أو ملعقتين صغيرتين فى اليوم. 


ويمكنك خلط الحبوب بالأغذية والمشروبات. 


(0) قلل اللحوم ووفر لنفسك هذه الأغذية المنشطة : 

لا يزال كثير من الرجال يعتقد أن كثرة تناول اللحوم تدعم الصحة 
الجنسية.. وهذا غير صحيح لأن كثرة تناول الدهون المشبعة (الدهون الحيوانية) 
تتعارض مع الصحة الجنسية ..بينما هناك أنواع أخرى من الأغذية البسيطة 
والتى لا تلقى اهتماماً كافياً ..كهذه النوعيات : 

- الخضراوات مثل: الخرشوف» والإسباراجس. والخضراوات ذات الأوراق 
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الفواكه مثل: الكريزء والخوخ» والتين» والموزء والعنب. 

- الحبوب والبذور مثل: السمسم» وبذور دوار الشمسء والبسلة الناشفةء 
وحبوب القمح وجنين القمح. 

- المكسرات والتّقل مثل: اللوزء والبندق» والفول السودانى. 

- الثوم والبصل والتوابل الحريقة (كالشطة الحمراء). 


الأعشاب البحرية (تضاف للأغذية كالحساء). 


(1) خُن الجنسنج: 
جذر الجنسنج من الأعشاب المفيدة والمقوية والمنشطة خاصة للعجائز الذين 
يعانون من نقص الطاقة الداخلية ونقص الطاقة الجئسية بصفة خاصة » سواء 

عند الرجال أو النساء. 

يوجد الجنسنج فى صورة مستحضرات مختلفة کالکبسولات › والحبوب» 
والسوائل » والبودرة. ولكن هناك اعتقادا فآ جدر الجنسنج فى صورته الطبيعية 
أقوى تأثيراً من مستحضراته. 

(۷) أعشاب أخرى منشطة : 

وهمذه مثل عست الداميانا» وشجرة كزبرة البثر (الجنكجو)› 


واليوهيمباين. . وتوجد هذه الانواع فى صورة مستحضرات تؤخذد حسب الجرعة 
المحددة. 


(۸) خُد الغذاء الملكى : 

الغذاء الملكى (رويال جيلى) لا يساعد فحسب على زيادة القدرة الجنسيةء 
وإنما يعمل كذلك على زيادة الخصوبة ..وقد وجد أن تناوله بجرعة يومية تصل 
إلى ٠٠٠١‏ مجم يزيد من عدد ونشاط الحيوانات المنوية. 

(9) جدد رغبتك بالزنجبيل: 

الزنجبيل يساعد على زيادة تدفق الدم إلى الأطراف (بما فى ذلك العضو 
الذكرى) ويزيد الطاقة الداخلية» ولذا فإن من الأعشاب المنشطة 
(6100151265م3) . . ويفضل تناول جذور الزنجبيل عن بودرة الزنجبيل 


الجاهزة. .ويؤخذ فى صورة شاى مركز أو تضاف أجزاء من الجذور للأطعمة . 


O ©‏ المراججع ه © 
المراجع الأجنبية : 


HEALING HERBS , PREVNTION 
HEALTH BOOKS. 
HERBAL REMEDIES , NICOLA 
PETER SON 
1001 NATURAL REMEDIES , 
LAUREL VUKOVIC 
HERBALISM , SUE HAWKEY. 
FOLK REMEDIES THAT WORK , 
JOAN WILEN LYDIA WILEM. 
THE NATURAL HOME DOCTOR, 
MARK EVANS. 
HERBS , NEW HOLLAND 
THE NATURE DOCTOR , DR. 
H.C.A.VOGEL 
THE NEW HERB BIBLE, 
EARL MIDELL 
MEDICAL BOOK OF HOME 
REMEDIES , EDITORS OF 
CONSUMER GUIDE , SIGNET. 


المراجع العربية 
- خمسون عشبًا شافيًا لخمسين مرضًا شائعًا : د/ أيمن الحسينى 
- الوصفات الشعبية : د/أيمن الحسينى 


e‏ الفهرس 


- المقدمة 
3 الصداع والصداع النصفى 
- الاكتئاب 


- التوتر والقلق والملخاوف 
- الحساسية الصدرية 

- التهاب الجيوب الأنفية 
- نزلات البرد والأنفلونزا 
ق حاتت ارد 

- احتقان وألم الزور 

- السعال 

- التهاب الحنجرة 

- متاعب الأذن 

- نزيف الأنف 

- متاعب العين 

- عدوى الجهاز البولى 

- حصيات الكلى والحالب 
- تضخم ومتاعب البروستاتا 
- التبول الليلى اللاإرادى 
- عسر الهضم 

- حرقان القلب والحموضة 
- الانتفاخ والغازات 

- قرقرة البطن 

- الإإسهال 


- قرحة المعدة والاثنا عشرى 


- القولون العصبى 
- الغثيان 
- متاعب المرارة 
”الزغطة“ الفواق 
- المغص عند الأطفال والرّضّع 
- طفم الكفولة عند الرْضّع 
العناية بالبشرة 
العناية بالأظافر 
حب الشباب والبقع البنية 
الصدفية 
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الثاليل الجلدية (السنط) 
العدوى بالهربس «(القوباء) 
الأكلان 

لدغ الحشرات 

متاعب القدم 

روائح الجسم 

الحروق 

العناية بالشعر 

سقوط الشعر 

مقافت الحمّل.والرضاعة 


.متاعب الدورة الشهرية 


نيليا المهبل [الكانديدا] 
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التهاب المفاصل 

النقرس 

أوجاع مفصل اليد (الرسغ) 

أوجاع الظهر 

القصعة والتواء المفصل 

عرق النّسَا 

التهاب العصب الخامس 

ضغط الدم المرتفع 

ارتفاع الكوليسترول والدهون الثلاثية 
متاعب القلب 

دوالى الساقين 

البواسير والشرخ الشرجى والإمساك . 
متاعب الأسنان واللثة 

الأرق 

متاعب السفر بالطائرة 

الشخير 

الإحساس بالتعب 

النسيان (ضعف الذاكرة). 

الضعف الجنسى 

المراجع 
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